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प्रकाशक 


ई-मेल 
वेबसाइट 
दूरभाष 
फैक्स 


सर्वाधिकार 


प्रथम संस्करण 
द्वितीय संस्करण 
मुद्रक ` 

- डिजाईन एवं लेआऊट 


वितरक 


ळू, divyayoga@rediffmail.com 


दिव्य प्रकाशन र्‌ 
दिव्य योग मन्दिर ट्रस्ट, पतञ्जलि योगपीठ 
दिल्ली-हरिंद्रारः रोड, बहादराबाद 
हरिद्वार-249408, उत्तराखण्ड 


www.divyayoga.com . 
(01334) 244107, 240008, 246737 
(01334) 244805 


© प्रकाशकाधीन भारतीय कॉपीराइट ऐक्ट के तहत इस पुस्तक में प्रकाशित 
समस्त सामग्री स्वत्वाधिकारी दिव्य प्रकाशन, दिव्य योग मन्दिर के पास सुरक्षित 
है। अतः कोई भी व्यवित या संस्था के लिए पुस्तक का नाम, फोटो, कवर 
डिजाइन एवं प्रकाशित लेख इत्यादि को किसी भी तरह से तोड़-मरोड्कर 
आंशिक या पूर्ण रुप से किसी पुस्तक, पत्रिका या समाचार पत्र में प्रकाशित करने 
के पूर्व प्रकाशक की अनुमति लेना अनिवार्य है। अन्यथा समस्त कानूनी हजे के 
जिम्मेवार होंगे! किसी भी प्रकार के मुकदमे के लिए न्यायक्षेत्र हरिद्वार ही होगा। 
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प्रतियाँ 1 

15000+10,000 , जून 2007 | 
210,000 प्रतियाँ, जून 2007 ;! 
थॉमसन प्रेस, दिल्ली 


साई सिक्युरिटी प्रिंटर्स लिमिटेड । 
'फरीदाबाद, (हरियाणा) । 
ई-मेल : sspdel @saiprinters.com | 
saipressindia@yahoo.com ee | 
| 
| 


भारतीय डाक विभाग 

यह पुस्तक भारत के सभी मुख्य डाकघरों में उपलब्ध 
है व डाकिया (९०0514) द्वारा अतिरिक्त शुल्क दिए 
बिना घर बैठे प्राप्त कर सकते हैं। 


डायमंड पॉकेट बुक्स प्रा. लिमिटेड, 
नई दिल्ली 


ई-मेल : sales@diamondpocket.com 2720 2 ; SE जी: 
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आशीर्वचन 
आत्म निवेदन 
स्मरण | 
प्रथम अध्याय 
योग की ऐतिहासिक पृष्ठभूमि 
द्वितीय अध्याय 
योग के विविध पक्ष 
(क) योग का शारीरिक पक्ष 
() स्वास्थ्य परक निर्देश 
आहार 
निद्रा 
ब्रह्मचर्य 
0) स्वास्थ्य की उपेक्षा 
(1) योग द्वारा स्थूल शरीर का रूपान्तरण प 
(४) प्राण शक्ति और शरीर संचालन में उसकी भूमिका | 
(४) प्राण साधना की आवश्यकता . 
(ख) योग का मानसिक पक्ष 
(ग) योग का अध्यात्मिक पक्ष 
'ततीय अध्याय 


बोग में प्राणायाम का स्थान व उसका प्रभाव _ 


(क) प्राणायाम के लिए स्वामी रामदेव जी द्वार अपनाई गयी विधि व उसका आधार 
(ख) स्वामी जी द्वारा प्रतिपादित यौगिक क्रियाओं का यात्रिकीय (॥७०॥8॥०४)) 
विश्लेषण 
(ग) प्राणायाम अभ्यास हेतु कुछ नियम 
(घ) स्वामी रामदेव जी द्वारा बताई जाने वाली प्राणायाम की सातं प्रक्रियाएं 
() भस्त्रिका प्राणायाम 
0) कपालभाति प्राणायाम 
([॥) बाह्य प्राणायाम 
_ (४) अनुलोम विलोम प्राणायाम ` 
` (७) भ्रामरी प्राणायाम | 
(५) उद्गीथ प्राणायाम ट 
(॥॥)प्रणव (घ्यानात्मक) . प्राणायाम ' 
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(ड) रोगोपचार में उपयोगी अन्य प्राणायाम 

() सूर्यभेदी प्राणायाम 

(1) चन्द्रभेदी प्राणायाम 

(॥) उज्जायी प्राणायाम 

(४) कर्ण रोगान्तक प्राणायाम 

(५) शीतली प्राणायाम | 

(४) सीत्कारी प्राणायाम 

(शा) नाड़ी शोधन प्राणायाम 


चतुर्थ अध्याय 


विश्व में योगक्रांति का सूत्रपात 
(क) प्राणायाम की व्यापक स्वीकृति 
(ख)निराश जीवन में आशा की किरण है योग 
(1) विभिन्न स्थानों पर आयोजित योग शिविरों की झलकियाँ 
(1) विश्व के शीर्ष लोग जो प्रत्यक्ष योग से जुड़े है 
(॥) आज के बच्चे, कल का भविष्य 
(४) सैनिक हों या पुलिस, सब के लिए जरूरी है योग 
(४) कायगारों में योग, अपराध का अन्त 


पंचम अध्याय 


योग पर वैज्ञानिक अनुसंधान की ऐतिहासिक पहल 
मेडिकल साइंस की नैनोटैक्नोलोजी 'प्राण' 


2. आधुनिक विज्ञान के मानकों पर योग 


(क) विश्व में प्रथम बार चुनौतीपूर्ण तीर्ण योग विज्ञान शिविर 

(ख) योग शिविरों में जांच के मानक (Parameter) व सहभागी 
चिकित्सकों का परिचय 

(ग) शिविरार्थियों का विवरण 

(घ) विभिन्न रोगों पर योग का प्रभाव 


(\} योग प्राणावाम का श्वसन तन्त्र एवं उससे सम्बन्धित रोगों पर प्रभाव 
"5 आंग प्राणायाम का हृदय रक्तवाही संस्थान एवं उनसे सम्बंधित रोगों पर प्रभाव 


* ३9) योग प्राणायाम का रक्तचाप पर प्रभाव 


(0५) यांग प्राणायाम का अन्तःस्रावी तन्त्र एवं उससे सम्बंधित रोगों पर प्रभाव 


(५) योग प्राणायाम का मधुमेह रोगियों पर प्रभाव 
(५) योग प्राणायाम का मेदोवृद्धि पर प्रभाव : 
(५) -योग प्राणायाम का वृक्क रोगों पर प्रभाव 

(ड.) शिविरों में की गई जॉच (टेस्ट) का आकलन 
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3. चिकित्सीय परीक्षण हेतु (क्लीनिकल ट्रयल) योग विज्ञान शिविरों का पुन: आयोजन 


4. 


5 


6. 
षष्ठ अध्याय 


'तनाव : उत्पत्ति, कारण एवं प्रभाव 


(क) योग प्राणायाम का शारीरिक भार पर प्रभाव 
(ख) योग प्राणायाम का रक्‍तचाप पर प्रभाव 


_ (ग) योग प्राणायाम का हृदय रोगों पर (ई.सी.जी.परीक्षण) प्रभाव 


(घ) योग प्राणायाम का फेफड़ों की क्रियाशीलता (पी.एफ.टी) पर प्रभाव 
(ड.)योग प्राणायाम कां थायराइड क्रियाशीलता पर प्रभाव 

(च) योग प्राणायाम का आर्थराईटिस प्रोफाईल पर प्रभाव 

(छ) योग प्राणायाम का कँसर रोगियों पर प्रभाव 

(ज) योग प्राणायाम का रक्ताल्पता के रोगियों पर प्रभाव 

(झ) योग प्राणायाम का मधुमेह रोगियों पर प्रभाव | 

(ज) योग प्राणायाम का रक्तमेद (190 P०९) पर प्रभाव 

(ट) योग प्राणायाम का यकृत क्रियाशीलता ((_/6 Function) पर प्रभाव 


(ठ) योग प्राणायाम का वृक्क क्रियाशीलता (१७181 तपाला) पर प्रभाव 


योग प्राणायाम का अस्थि खनिज घनत्व 

(Bone ‘mineral densi) पर प्रभाव . 

स्पोर्ट मेडिसिन (90015 m़e५।०।१७) पर योग का प्रभाव 
यू.के. में योग का शंखनाद व वैज्ञानिक परीक्षण 


(क) समस्त रोगों के मूल में तनाव 
() मस्तिष्क और तनाव 
0) तनाव के मनोवैज्ञानिक पहलू तथा शरीर पर उसका प्रभाव 
(ख). तनाव हार्मोन्स' (Stress Hormones) पर प्राणायाम का प्रभाव 
ग) मस्तिष्कोय शरीर क्रिया विज्ञान (Psychophysiological) 
योग के प्रभावों का वैज्ञानिक अध्ययन 
(घ) योग के मनोदैहिक (?5/८०७0॥६॥०) बृहत्तम सर्वेक्षण पर आधारित 
ऐतिहासिक अध्ययन 


“`` सप्तम अध्याय 
भारत में रोगों की विभीषिका - 


(क) भारत में रोगों को भयावहता एवं . 
उपलब्ध आधुनिक चिकित्सा (एलोपैथी) की स्थिति _ 
(ख) आधुनिक चिकित्सा द्वारा विविध रोगों की चिकित्सा पर 
आने वाले खर्च का अध्ययन 
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अष्ठम अध्याय 
योग से लाभान्वित हुए लोगों की प्रतिक्रियाएं 


“७ ककटरोग (Cancer) 
७ एच आई वी पॉजीटिव (HIV Posiive) 
हृदय रोग (1९ 1986856) 

० यकृत विकार (HepaliisB, Hepatiis-C, Liver Cirhosis) 

° स्त्री रोग (Gynaeological Disorders) 

° वृक्कविकार या गुर्दा रोग (३७18 Calcul / Renal Failure ) 

७ मोटापा (Obesity and its Complications) 

मधुमेह (00७89). . 

° उच्च रक्तचाप (High Blood Pressure) 

° स्नायुगत रोग (Migraine, Paralysis, Epilepsy) 

° फुफस (फेफड़ों) के वंशानुगत रोग (Hereditary Asthma) : 

° आंख, कान और गले के रोग (हशा) 

१ असाध्य चर्मरोग (incurable Skin Diseases) 

° पाचन संस्थानगत रोग (GIT Disorders) 
: ° सन्धिवात, पीठ दर्द, घुटने का दर्द (Bone & Joint Problems) 
° थायराड रोग (11/7०/३७००, Hyperthyroid) 
क ° विविध रोग (Miscellaneous Diseases) 


. नवम अध्याय 
| योग-क्रांति, जन-जागृति और मीडिया का नव-परिदृश्य 
(क) योगान्दोलन और इलेक्ट्रानिक मीडिया 
. (ख) योगान्दोलन और प्रिन्ट मीडिया 

(ग) रेडियो की भूमिका 

' , (घ) जनसंवाद के अन्य माध्यमों की भूमिका 

` दशम अध्याय ` 

र + पतंजलि योगपीठ : संकल्पना, सेवाएं एवं स्वप्न 


5,5२७ जो योजनाएं 
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पृष्ठ संख्या 


आशीर्वचन 
आधुनिक चिकित्सा विज्ञान का सत्य क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रायल (Controlled 
Clinical 119) पर आधारित है | एक अज्ञात क्षेत्र में यथार्थ का अन्वेषण एक चुनौती 
भरा दायित्व है| योग अथवा प्राणायाम से क्या-क्या हो सकता है यह एक क्रमिक 
अभ्यास व अनुभूति जन्य सत्य है। हमनें सत्य या समाधि की अनुभूति के लिए प्रथम, 
हजारों बाद में लाखों व करोड़ों लोगों पर प्रत्यक्ष व परोक्ष रूप से प्राणायाम के प्रयोग 
किए। इस पूरी यात्रा के क्रमिक अभ्यास के दौरान कुछ सत्य अनुभूतियाँ प्रकट हुई | 
योग के इस वैयक्तिक एवं वैश्विक अभ्यास में स्वस्थ लोग भी सम्मिलित थे साथ ही क; 

कैंसर, हृदय रोग, रक्तचाप, मधुमेह, मोटापा, अस्थमा व थायराइड आदि जटिल रोगों से पीड़ित रोगी भी प्राणायाम 
में जीवन की तलाश कर रहे थे और सत्य की सशक्त व शाश्वत कसौटी प्रत्यक्ष के अनुसार यह निर्विवाद पूर्ण 
यथार्थ है कि मौत के पर्याय बन चुके रोगों से पीड़ित लोगों ने पूर्णतः मुक्ति पाई है। इसका प्रमाण है कैंसर, : 


हैपेटाइटिस सहित जटिल रोगियों की प्राणायाम करने से पूर्व व अब प्राणायाम करने के बाद के सभी चिकित्सकीय . 


परीक्षण (Clinical Examination), चिकित्सकीय परीक्षणों के परिणाम व प्रत्यक्ष स्वास्थ्य की प्राप्ति से आज लाखों 
करोड़ों लोगों की जुबां पर योग का सत्य प्रकट हो रहा है यह कभी भी नहीं दबाया या दफनाया जाने वाला सत्य 
है। बुद्धिजीवी चिकित्सा विज्ञानियों के लिए विज्ञान की कसौटी पर योग एक नई दिशा होगी | चिन्तन की तथा 
जीवन में निराश हो चुके लोगों के लिए आशा, विशवास व जीवन की तलाश का एक अवलम्बन। 

जीवन में किसी भी बात को आत्मसात करना एक बहुत बड़ा चुनौती भरा काम होता है | भारतीय जनमानस 
ने सृष्टि के आदिकाल से योग को अपनी जीवन शैली में सम्मिलित किया हुआ था। 
मध्यकाल में योग का अभ्यास शिथिल पड़ गया था, वर्तमान में चल रही योग क्रान्ति से पुनः अतीत की पुनरावृत्ति 
हुई है और योग के प्रयोग से लाखों-करोड़ों लोग लाभान्वित हो रहे हैं। हम चाहते हैं योग एक जीवन दर्शन बन 
जाये तथा असाध्य रोगों से पीड़ित लोग इसे अपने समाधान के लिए अपनाएं। साधक इससे समाधि का परम सुख 
व परमानन्द पाएं, भूले भटकों को राह मिल जाए, स्वयं को अपमानित, उपेक्षित, असुरक्षित व दुःखी करके आत्महत्या 
के पाप की ओर कदम बढ़ा रहे लोग भी योग के द्वारा आत्मवेत्ता बन जाएं क्योंकि आत्मवेत्ता आत्महन्ता नहीं होता, 
आत्यवेत्ता दूसरे की हत्या नहीं करता। योगी अपराध, भ्रष्टाचार, हिंसा रहित रहकर एक सकारात्मक, सृजनात्मक, 
गुणात्मक व उत्पादक समाज के निर्माण में सहभागी होता है। योगी आतंकवाद, जातिवाद, प्रान्तवाद व मजहबी 
उ-/द से हटकर राष्ट्रवाद की राह पर आगे बढ़ता है। योग के माध्यमं से आज राष्ट्र एवं विश्‍व की मानवतावादी, : 


१मटडादी, पुरुषार्थवादी, अध्यात्मवादी व सत्यवादी सात्विक शक्तियां एकीकृत हो रही हैं इससे विश्व शान्ति व - | 


विश्य कल्याण का मार्ग स्वतः प्रशस्त हो रहा है। भारत सहित विश्व के विकासशील देशों में जहाँ अधिकांश लोग 
एलोपैथी की मंहगी दवाओं का आर्थिक तंगी व बदहाली के कारण प्रयोग नहीं कर सकते, योग एक वरदान है। 
योग समाधान है असाध्य रोगों का यह सत्य आपको प्रस्तुत पुस्तक के अध्ययन से विदित होगा | वर्ष २००५-२००६ 
की संयुक्त राष्ट्र संघ की रिपोर्ट पर नजर डाले तो आंकड़े बताते हैं कि भारत का एक वर्ष में चार लाख उनासी 
हजार पाँच सौ बीस करोड़ रूपये (४,७६,५२०) स्वास्थ्य सेवाओं पर खर्च हो रहा है और विश्व बैंक की पृष्ठ न० 
११ पर भारत की स्वास्थ्य सेवाओं की रिपोर्ट एक कटु सत्य बयां कर रहीं है और वह यह कि भारत में मात्र ३५ 
प्रतिशत लोग ही बीमार होने के बाद आवश्यक उपचार ले पाते हैं। भारत के ६५ प्रतिशत लोग अर्थात्‌ लगभग 
७० करोड़ लोग बीमार होने के बाद अत्यावश्यक दवा भी नहीं खरीद पाते। यदि भारतं के सभी लोग एलोपैथी 
से उपचार ले सकें तो यह खर्च तेरह लाख सत्तर हजार सत्तावन करोड़ रुपये (१३,७०,०५७) बैठता है और भारत : 
की परम्परागत चिकित्सा विधाओं में योग एवं आयुर्वेद को छोड़कर पूर्णरूपेण अमेरिका की तरह एलोंपैथी पर | 
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ग जाए और भारत की स्वास्थ्य सेवाओं को अमेरिका की तर्ज पर चलाना चाहें तो अमेरिका की तरह भारत 


का भी चिकित्सा खर्च पाँच हजार दो सौ सतहत्तर (५२७७) डालर प्रतिवर्ष प्रति व्यक्ति आयेगा | स्वास्थ्य सेवाओं 
पर यदि इसी खर्च के अनुसार भारत के खर्च को आँका जाए तो देश का मात्र स्वास्थ्य सेवाओं का खर्च आयेगा 
सात करोड़ बावन लाख सड़सठ हजार पाँच सौ चौदह करोड़ रुपये (७,५२,६७,५१४) | 
इस भारी भरकम खर्च को हम देश की पूरी जी.डी.पी. लगाकर भी पूरा नहीं कर पायेंगे | 
भारत की स्वास्थ्य सेवाओं का तिरानवें (६३) प्रतिशत खर्च व्यक्ति को स्वयं उठाना पड़ता है सरकार केद्वारा | 
तो नाम मात्र लगभग सात (७) प्रतिशत का खर्च निर्वहन किया जाता है | इस परिप्रेक्ष्य में देश एवं दुनिया के आम 
आदमी को चाहिए एक ऐसी चिकित्सा विधा जिससे बिना एक रुपया भी खर्च किए सब आरोग्य पा सकें और 
वह विद्या योग के सिवा अन्य कुछ भी नहीं हो सकती। हमें पूर्ण विश्वास है कि हम धीरे-धीरे पतंजलि 
विश्वविद्यालय में जैसे-जैसे योग एवं आयुर्वेद पर आधारित कन्ट्रोल्ड क्लिनिकल ट्रायल एवं जैनेटिक रिसर्च के 
रास्ते पर दृढ़ इच्छा शक्ति, विवेक व वैज्ञानिक दृष्टि के साथ आगे बढ़ेंगे वैसे-वैसे हम योग व आयुर्वेद को पूरी 
दुनिया में साक्ष्यसिद्ध औषधि (०४००१०९ ०३७७० ॥७५।०।१९) की तरह स्थापित कर पायेंगे | प्रस्तुत पुस्तक “विज्ञान 
की कसौटी पर योग' एक प्रथम प्रयास है। योग का वैज्ञानिक दस्तावेजीकरण एवं वैज्ञानिक अनुसंधान का काम 
देश के करोड़ों संवेदनशील व मानवतावादी भाई-बहिनों के सहयोग से अनवरत चलता रहेगा और हम स्वास्थ्य 
चिन्तन एवं जीवन दर्शन में योग को वैज्ञानिक शोध के द्वारा प्रतिष्ठापित कर सकेंगे। अब चिकित्सा को लेकर 
विशवस्तर पर नए संवाद, बहस और विवाद भी छिड़ेंगे और इन सब के बीच सत्य की विजय होगी। वस्तुतः रोगी 
हित सर्वोपरि है “सदैव युक्तं भैषज्यं यदारोग्याय कल्पते" यह महर्षि चरक की कल्पना साकार होगी | आर्थिक 
` हितों से पहले रोगी हित का चिन्तन समाज को सही दिशा में लेकर जायेगा और विश्व में लगभग पाँच सौ करोड़ 
लोग जो गरीबी एवं आर्थिक बदहाली के कारण एलोपैथी का महंगा उपचार नहीं ले पा रहे थे, उनको भी योग 
के सास्ते सरल, सहज, प्रामाणिक एवं वैज्ञानिक उपचार मिल पायेगा। परम आत्मीय श्रद्धेय आचार्य श्री ने सतत्‌ 
साधना, कठोर तप व पुरूषार्थ द्वारा विज्ञान की कसौटी पर योग का लेखन करके चिकित्सा जगत्‌ में एक इतिहास 


ज्य 


“७... अक्षय आचार्य श्री बालकृष्ण सहित इस पुस्तक के पुनीत प्रणयन में सहभागी वरे «४४ - सभी 
. __ व:सकगर्फ द निष्ठावान्‌ कर्तव्य योगियों को भी मेरा हृदय से साधुवाद | इ 
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अज पूरे विश्व में योग शीर्ष पर प्रतिष्ठित हो रहा है। विश्व के बहुत से चिकित्सक 
एवं बुद्धिजीवी आज एक ओर जहाँ योग को विज्ञान की कसौटी पर रखकर उसका सच 
जानने के लिए लालायित हैं, वहीं दूसरी ओर ऐसे लोगों की भी कमी नहीं है जो चिकित्सा कर 
विज्ञान के नाम पर दुराग्रह में ही जी रहे हैं। अपने निहित व्यावसायिक हितों के कारण (क "` $ 
रोगी हित को तिलांजलि दे दुर्भाग्य से आज कुछ लोग आयुर्विज्ञान या चिकित्सा विज्ञान † | 
को एलौपेथी विज्ञान, विश्व के स्वास्थ्य चिंतन को एलोपैथी चिंतन एवं विश्व स्वास्थ्य | 
संगठन को विश्व एलोपैथी संगठन बनाने में लगे हैं। पूरे विश्व की चिकित्सा व्यवस्था | Fg 
पर प्रश्न चिह्न लगाना हमारी मंशा नहीं है, परन्तु स्वास्थ्य के सम्बन्ध में एक स्वस्थ चिंतन |>. =-= ०० | | 
विश्व में चले और आम आदमी को भी जीने का हक मिले - यह हमारा लक्ष्य है। हमें यह विदित है कि हमारे सामने 
बहुत बड़ी चुनौती हे। इसी लक्ष्य को सामने रखकर परमपूज्य योगर्षि स्वामी रामदेव जी महाराज ने संकल्प लिया है कि 
न कोई रोग से मरे न कोई गरीबी से मौत का शिकार बने। इस विराट लक्ष्य को पाने व स्वास्थ्य के नाम पर हो रही 
लूट से दुनिया के लोगों को बचाने के लिए हमने संकल्प लिया है कि हम विज्ञान के युग में योग को विज्ञान की ही 
भाषा व मानदण्डों के अनुरूप प्रतिष्ठापित करें। 
यह सच है कि योग बहुत विराट हैं। योग में विश्व की समस्त समस्याओं का समाधान है। सृष्टि के आदि से 
प्रवाहमान होती योग की इस पुण्य सलिला गंगा में डुबकी तो कोटि-कोटि जनों ने लगाई पर योग पर वैज्ञानिक दृष्टि 
से जो कार्य करना चाहिए था, उसको न तो सत्ताधीशों ने किया न किसी स्वयंसेवी संस्था ने किया और न ही विश्व 
के किसी साधन सम्पन्न व्यक्ति ने ही इस दिशा में पहल की। कुछ पूज्य सन्तो, संस्थाओं व लोगों ने इस क्षेत्र में प्रयत्न | 
तो किया, परन्तु यह प्रयत्न योग विज्ञान. को विश्वव्यापी स्वीकार्यता न दिला सका। हम फकीरों ने यह निश्चय किया 
कि हम विश्व के उन तमाम लोगों, जो अज्ञान, आग्रह व स्वार्थवश योग के नाम पर भ्रान्तियां फैला रहे हें और योग 
को मात्र एक शारीरिक व्यायाम प्रचारित कर इसे अपमानित कर रहे हैं, को योग की वैज्ञानिक अवधारणा से परिचित 
कराएं! वस्तुतः ये शक्तियाँ योग जैसी गरिमामयी विराट संस्कृति को अपने गलत मनसूबों के कारण विश्वपटल पर 
स्थापित हुआ नहीं देखना चाहती हैं। प्राणीमात्र की हितकारी योगधारा की प्रतिष्ठा के मार्ग में खड़ी इस चुनौती को संसाध | 
नों का अभाव होते हुए भी सकारात्मक सोच रखने वाले विश्‍व के कोटि कोटि लोगों क विश्वास के सहारे हमने स्वीकार 
किया है। इन संघर्षपूर्ण विषम परिस्थितियों में इस अनुष्ठान की पूर्ति ईश्वर की कृपा और अनथक परिश्रम के द्वारा ही. 
सम्भव है। इस श्रृंखला में आज हम इस मंजिल पर खड़े हैं कि विश्व का प्रत्येक बुद्धिजीवी अब योग की वैज्ञानिका 
को स्वीकारते हुए इसे एक सम्पूर्ण चिकित्सा विज्ञान व जीवन दर्शन की तरह देखने लगा हे! 
योग मात्र एक शारीरिक व्यायाम नहीं अपितु एक सम्पूर्ण चिकित्सा विज्ञान है, योग एक जीवन दर्शन है, योग एक . 
सम्पूर्ण आध्यात्मिक विद्या है, योग एक गंभीर दार्शनिक चिन्तन है, योग एक सहज सरल संतुलित जीवन शैली है। योग 
अंशम दर्शन पूर्वक विश्वात्मा को स्व में आत्मसात्‌ करने की, विवेकं की पराकाष्ठा व ऋतम्भरा प्रज्ञा की प्राप्ति का 
ग है। योगश्‍्चित्त वृत्तिचिरोधः मन से पार चेतना के अज्ञात क्षेत्र में प्रवेश कर असीम आनन्द व अवर्णनीय अलौकिक 
& तथा अनिर्वचनीय शान्ति प्राप्ति की शाश्वत ऋषि परम्परा योग है। योग अज्ञान से ज्ञान, जड़ से चेतन, जीव से ब्रह्म 
प्रत्यक्ष से परोक्ष व शान्त से अनन्त की आध्यात्मिक यात्रा है। यह विषय से निर्विषय, सबीज से निर्बीज, सविकल्प से 
निर्विकल्प, बहिर्मुखता से अन्तर्मुखता या स्थितप्रज्ञता की अद्भुत यात्रा है। योग शरीर, मन व जीवन के समग्र रूपान्तरण 
की क्रियात्मक वैज्ञानिक व व्यवहारिक प्रक्रिया है। योग वासना से इतर उपासना व नशा जन्य शून्यता से इतर आत्मबोध 
जनित पूर्णमौन व गंभीर शून्यता तवेव अर्थमात्र निर्भासं स्वरूप शून्यमिव समाधिः की अनुभूति है। यहां जडता नहीं अपितु 
पूर्ण चैतन्यता व जीवन की पूर्ण सत्यता की अनुभूति है। योग एवं आयुर्वेद सहित सभी वैदिक परम्पराओं को हमें समग्रता 
एवं सार्वभौमिकता के साथ समझने की आवश्यकता है। योग को व्यापके रूप में आत्मसात्‌ करने से जीवन एक उत्सव 
'बन जाता है तथा इसी से एक समतामूलक, सहज, विकसित, स्वस्थ व सुखी समाज का निर्माण होता है। | 
योग से यह निर्विवाद सत्य हमें विदित होता हे कि समाधान बाहर नहीं भीतर है। योग के द्वारा औषधीय शक्ति हमारे | 
प्राणतत्व के भीतर से प्रकट होती है। आवात वाहि भेषजं, विवात वाहि यद रूपः, त्वं हि विश्व भेषजो देवानां दूत ` 
ईयसे (ऋग्वेद) तथा यथा पिण्डे तथा ब्रह्माण्डे की वैदिकी संस्कृति इसी निष्कर्ष पर हमें ले जाती है कि समाधान बाहर 
नहीं भीतर है। सारे कैमिकल (००००७) साल्ट (585) या हार्मोन्स (10॥1०1७४) जो हम दवा के रूप में ले रहे | 
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हैं तब तक सम न की बजाय व्यवधान ही उत्पन्न करेगें जब तक हम योग कौ शरण में नहीं जाते। जब हम योगाभ्यास 
करने लगते हैं तो बाहरी आलम्बन नहीं लेने पड़ते अपितु हमारे भीतर से ही उचित मात्रा में हार्मोन्स स्राव होने लगता 
है, हमारी आन्तरिक रासायनिक प्रक्रिया संतुलित हो जाती है। शरीर का एनाबोलिज्म (078001) कैराबोलिज्म 
. (Catab०।ऽM) मैटाबोलिक रेट (Metabolic rate) अर्थात्‌ वात, पित्त व कफ सम अवस्था में आ जाते हैं, मन शांत हो 
' जाता है, गहरा संतोष भीतर से मिलता है अतः सारा अवसाद दूर हो जाता है तथा भगवदीय कूपा के प्रसाद से जीवन 
में पूर्णता की अनुभूति होने लगती है, यही योग का विराट या व्यापक स्वरूप है। पतंजलि योगपीठ व पतंजलि 
विश्वविद्यालय के माध्यम से इसी विराट स्वरूप को और अधिक प्रामाणिकता व वैज्ञानिकता के साथ विश्व पटल पर 
स्थापित करके भारतीय संस्कृति का गौरव संवर्धन करते हुए वसुधैव कुटुम्बकम्‌ एवं सर्वेभवन्तु सुखिनः की ऋषि 
संस्कृति के अनुरूप एक स्वस्थ्य व सुखी संसार का निर्माण हमारा लक्ष्य है। प्रस्तुत पुस्तक इसी लक्ष्य की दिशा में 
बढ़ा कदम है। हम संकल्पित हैं भविष्य में और अधिक वैज्ञानिक सूक्ष्मता के साथ योग एवं आयुर्वेद सहित सम्पूर्ण वैदिक 
मनीषा को विश्व के बुद्धिजीवियों के सामने प्रस्तुत करने के लिए एवं विश्व की ज्वलन्त समस्याओं का समाधान विज्ञान 
एवं अध्यात्म के मिलन के द्वारा खोजने के लिए। 
प्रस्तुत पुस्तक विज्ञान की कसौटी पर योग का लेखन बड़ी चुनौती व दायित्व भरा काम था । इतने बड़े स्तर पर 
योग का वैज्ञानिक दस्तावेजीकरण, योग के प्रयोगों का वैज्ञानिक विश्लेषण, वैज्ञानिक मानदण्डो के अनुरूप योग का 
ग्रस्तुतिकरण व योग से लाभान्वित हुए भाई-बहनों के अनुभवों का विभिन्न स्रोतों से संकलन तथा वृहद्‌ स्तर पर सम्पूर्ण. 
देश सहित विश्व के लगभग दो लाख लोगों के ऊपर योग के मनोदैहिक (?5/०१०७०॥४।०) प्रभावों के अध्ययन का | 
कार्य अत्यन्त कठिन व श्रमसाध्य था। श्रद्धेय स्वामी जी के शिविरों में अब तक लगभग सवा करोड़ लोगों ने प्रत्यक्ष | 
भाग लिया है तथा मीडिया के माध्यम से आज विश्व के लगभग दो सौ देशों के 100 करोड़ से ज्यादा लोगों तक योग | 
पहुंच चुका है। योग का प्रयोग आज घर-घर चल रहा है। योग के वृहत्‌ प्रयोगों का आकलन दुष्कर है। दुष्कर होते हुए 
« भी प्रामाणिकता के लिए इनका आंकलन आवश्यक था क्योंकि उन प्रमाणों के अभाव में स्वार्थी, शंकालु व विकृत 
व मानसिकता वाले बलवान लोग योग पर प्रश्न चिह्न लगा रहे थे हमने अभी तक जितना अधिकतम हो सकता था, अपने 
सीमित साधनों व सामर्थ्य से योग के वैज्ञानिक सत्य को विश्व के सामने रखने का यह प्रथम प्रयास किया है। इस 
प्रयास में अभी लक्ष्य बहुत बड़ा है अत: निरन्तर यह वैज्ञानिक दस्तावेजीकरण व अनुसंधान का काम चलता रहेगा और 
हम योग के नित्य प्रयोग से उद्घाटित हो रहे सत्यां से आपको आगे भी अवगत कराते रहेंगे। हम अपना काम तब तक. 
जारी रखेंगे जब तक योग को पूर्ण वैज्ञानिक मान्यता न मिल जाए और देश व दुनियां के अन्तिम व्यक्ति तक ऑग नहीं 
पहुंच जाए। योग के शारीरिक परिणामों के साथ-साथ योग के वैयक्तिक, पारिवारिक, आर्थिक, सामाजिक & वैश्‍विक 
लाभों पर गहन चिंतन व अनुसंधान हमारा लक्ष्य है जिसको हम पतंजलि विश्वविद्यालय बनाकर पाना चाहते £: म योग 
के विराट रूप पर समग्रता से देशवासियों के सहयोग से काम कर हैं और आगे भी करना चाहते हैं जि? *७ योग 
का यथार्थ विश्व के लोगों को विदित हो। + [ 
प्रस्तुत पुस्तक में योग की प्राचीनता के साथ-साथ विविध वैज्ञानिक मानदण्ड व जनसांख्यिकीय (06::७ 
Fe MT रोगियों के अनुभवों सहित अन्य प्रमाणों एवं दस्तावेजों को प्रस्तुत # 
जिज्ञ सुची पाठक्रगण दलानि र अ अवा को अस्वीकार नहीं किया जा स 
Le ह अर सम्करण क वरिष्ठ चिकित्सक बंधुओं से करबद्ध प्रार्थना है कि उस त्रुटि से हेमे बोळ 
७7 ०७७ उ5करण म॑ उसको संशोधित किया जा सके! योग के द्वारा मानव मात्र के कल्याण के 5० ४४ मिशन 
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स्परण 


इस विशाल सृष्टि में मुझ जैसे अति सामान्य एक जीव को निमित्त बनाकर योग एवं आयुर्वेद के रूप में प्राप्त प्राचीन 
ऋषियों की वैज्ञानिक विधा को सप्रमाण विज्ञान सम्मत स्वरूप देकर जन-जन तक पहुंचाने के इस वृहत्र कार्य में जो 
“स्वयं” कारण है उस प्रभु का मैं स्मरण करता हूँ] जो ऋषि-मुनि सर्वे सन्तु निरामयाः कां ध्येय लेकर दुनिया को 
दिव्य सुख एवं आनन्द पहुंचाने के लिए स्वयं योगाग्नि-ज्ञानाग्न में तपकर सब तरह के सांसारिक दन्द्दों को सहन करते. 
रहे, ऐसे ब्रह्मा से लेकर पतंजलि तथा जैमिनी तक मंत्रद्रष्ट सभी ऋषियों के चरणों में प्रणाम करते हुए यह कृति अर्पित 
करता हँ! आज इस कृति को आप सबके सम्मुख पहुंचाते हुए मुझे हार्दिक प्रसन्नता व आनन्द. की अनुभूति हो रही 
है। ऐसा लग रहा है कि मेरा अपने जीवन में प्राचीन संस्कृति व अध्यात्म के ज्ञान को आधुनिक विज्ञान सम्मत प्रतिष्ठापित 
करने का जो संकल्प था वह आज मूर्तरूप ले रहा है! 


यदि इस युग में ऋषि दयानन्द न होते तो शायद हम अपनी परम्पराओं व वैदिक विज्ञान को कभी विस्मृत कर चुके 
होते ऐसे ऋषिवर को प्रणाम करते हुए उन गुरुजनों का मैं ऋणी हूँ जिन्होंने सतत अपने वैदुष्यपूर्ण स्नेही व्यक्तित्व के 
द्वारा एक बालक के कोमल मन पर ऋषि, मुनियो सम्मत इन वैज्ञानिक संस्कारों को पहुंचाने की कृपा की। इनमें श्रद्धेय 
वंदनीय आचार्य बलदेव जी, श्रद्धेय स्वामी रघुनाथानन्द जी अवधूत आदि सभी गुरुजनों का में हृदय से कृतज्ञतापूर्वक 
स्मरण करता हूँ! 
इस युग के महान तपस्वी, ऋषि, सन्त आत्मा को मैं कैसे याद करूँ जो मेरे गुरु, मित्र, भाई आदि सर्वस्व हैं। उनको 
मैं क्या दे सकता हूँ? उनके द्वारा विश्व पटल पर स्थापित इस योग. विद्या को, योग, आयुर्वेद व भारतीय संस्कृति के 
उत्थान के लिए किये जा रहे उनके प्रयत्न को शब्दों में बांधना सम्भव नहीं है। यह सब उन्हीं के द्वारा किये जा रहे . 
विश्वव्यापी वृहत्‌ कायो को विहंगम रूप से आकलन करने का प्रयत्न मात्र है। ऐसे योगर्षि स्वामी रामदेव जी को मै. 
स्मरण करते हुए उनके आशीर्वाद की कामना ही करता हूँ। उनसे अनुज के रूप में मुझे प्यार व मार्ग दर्शन मिलता 
ही है। मैं जो कुछ भी हूँ, उनके सान्निध्य व साहचर्य का ही प्रतिफल है। 
वन्दनीया जन्मदात्री माँ, जिन्होंने इस धरा पर लाने के लिए नो माह तक अपने गर्भ में धारण किया। मेरे हृदय 
में जो शुभ संस्कार व शुद्ध भाव तथा जीवन में कुछ करने की जो तमन्ना है, यह सब उस ममतामयी अक्षर ज्ञान शून्य - 
होने पर भी दृढ़ संकल्पी, कठोर परिश्रमी, विविध विपत्तियों में भी निर्भय रहने वाली ऐसी तपस्विनी माँ परम पूज्या 
श्रीभती सुमित्रा देवी की तपस्या व उनके द्वारा दिये हुए संस्कारों का ही प्रतिफल है। ऐसी ममतामयी श्रद्धेया माँ को |. 
याद करते हुए उनके चरणों में वन्दन करता हूँ। नानाविध कष्टों को सहकर भी एक सन्त की तरह से जीवन यापन | 
हुए जो गृहस्थ आश्रम में जाने की इच्छा से रहित थे, बाल विवाह के प्रचलन काल मे भी तीस साल तक जिन्होंने 
४४/थर्य ब्रत का पवित्रता के साथ पालन किया, जिन्हें गांव वाले जंगली कहकर पुकारते थे (क्योंकि उन्होंने केश, दाढी, 
3 आदि सब बढ़ा रखे थे) परन्तु घरवालों के अत्यधिक आग्रह पर गृहस्थाश्रम में प्रवेश किया, ऐसे पिता श्रद्धेय श्री 
जय वल्लभ जी की प्रथम सन्तति के रूप में इस संसार में आने का अहोभागय प्राप्त हुआ। उनके पुण्य प्रताप व संयम - 
का ही प्रतिफल है कि अनवरत कार्य एवं व्यस्ततम दिनचर्या होने पर भी तनाव, अवसाद, थकान व व्याधि से रहित 
यह तन बना हुआ है। स्वयं दुःख को सहकर भी जिन्होंने कभी अभाव को प्रकट न होने दिया ऐसे मातृ-पितृ चरणों 
का स्मरण करते हुए उन्हें प्रणाम करता हूँ। - 
इस छोटे से जीवन की बहुत लम्बी यात्रा में जिनकी प्रेरणा, सहयोग, शुभकामनाएं व आशीर्वाद हमेशा मिलता रहा, ' 
ऐसे सभी भद्रजनों को मैं स्मरण करता हूँ तो ऐसा लगता है कहीं मुझे कई जन्मों की स्मृति तो नहीं आ रही है। विगत 
जीवन क क्षणों की स्मृति मात्र से अपने भाग्य पर मुझे गर्व महसूस होता है कि जिन्होंने मुझे अपने प्रेम व वात्सल्यपूर्ण ' 
आशीष प्रदान किए, जिन्होंने योग ऋषि स्वामी रामदेव जी सदृश संतान दुनिया को दी उस माँ श्रीमती गुलाब देवी एवं 
पिता श्री रामनिवास जी को भी स्मरण करते हुए उन्हें प्रणाम करता हँ! जीवन यात्रा की इस कड़ी में श्रद्धेय स्वामी | 
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ही शंकरदेव, पूज्य महन्त राजेन्द्र दास, स्वामी नारायण मुनि, पूज्य आनन्द चैतन्य जी, पूज्य आचार्य प्रद्युम्न जी, प.पू.म.म. 
स्वामी सत्यमित्रानन्द जी, प.पू. स्वामी चिदानन्द मुनि जी, म.म. स्वामी हंसदास जी, जीवराज भाई पटेल, माता ज्योतिका, 
सुरेश छिल्लर आदि को कृतज्ञता पूर्वक नमन व स्मरण करता हूँ! 
मेरे सखा व इस योग मिशन को आगे बढ़ाने में सहयात्री स्वामी मुक्तानन्द जी जिनका मुझे भाई से भी ज्यादा स्नेह 
मिलता है। आश्रम के सेवा कार्यों में अहर्निश साथ निभाने वाले भाई रामभरत, डॉ. यशदेव शास्त्री को भी धन्यवाद 
देता हूँ कि वे आश्रम की सेवा अहर्निश करते हैं। योग आयुर्वेद के विज्ञान सम्मत कार्य के विषय में सोचते ही जिन्हें 
याद करता हूं वे डॉ. बी. डी. शर्मा, डॉ. विश्वजीत मुखर्जी तथा उनको गृहस्थ आश्रम के कार्यों से मुक्त रखकर कार्य 
करने देने के लिए उनकी धर्मपत्नी श्रीमती महुआ मुखर्जी को भी याद करता हूँ। 
योग विषयक शोध व उस शोध के दस्तावेजीकरण के प्रारम्भिक चुनौतीपूर्ण अतीत का स्मरण आते ही उस समय 
की विषम परिस्थितियों में सहयोग के लिए आगे बढ़े उन मजबूत हाथों का स्मरण हो आता है जिनके बिना इतना वृहत्‌ 
कार्य इतनी सजीवता के साथ सम्पन्न न हो पाता। इस कार्य के लिए मैं श्री ओ. पी. श्रीवास्तव का ही संकल्प मानता 
हूँ। बहन रेनू प्रकाश, जो पारिवारिक दायित्व के साथ इस कार्य के लिए अग्रणी रूप में लगी रहीं। बेटे रजत प्रकाश 
` तक को स्वामी जी की सेवा के लिए लगाया उस देवी सहित, उस कार्य के सहयोग में संलग्न, श्री अलख, डॉ. एच. 
पी. कुमार, डॉ. आर. के. गुप्ता, डॉ. आर. के. मिश्रा व एस.जी.पी.जी.आई. लखनऊ की टीम को आभार पूर्वक याद 
करते हुए, सहाराश्री को भी हृदय से साधुवाद देता हूँ, जिन्होंने सहारा मेडिकल की टीम को इस कार्य के लिए सहर्ष 
. लगाया। सभी रिकार्ड को संग्रह करके पुस्तक का स्वरूप देने की कल्पना तो निश्चित हमारी थी पर यदि डॉ. राजेन्द्र 
._ विद्यालंकार का पुरुषार्थ व उनकी धर्मपत्नी श्रीमती डॉ. सुमन राजन का साथ न होता तो शायद यह संकल्प इस रूप 
| . में कभी मूर्तरूप नहीं ले पाता उन्हें मैं हृदय से कृतज्ञता ज्ञापन ही कर सकता हँ! लेखन व संकलन की इस कड़ी में 
. डॉ. एस. के. तिजारावाला, प्रो. यू. एस. बिष्ट, सुमेधा अग्रवाल, डॉ. श्रीकांत भावे, डॉ. धर्मवीर राय, श्रीमती प्रियता व 
. राघवन परिवार व डॉ. कूलवीर छिकारा एवं प्रिन्टिंग से सम्बन्धित सम्पूर्ण कार्य को अतिशीघ्र पूर्ण करने के लिए शशि 
` भूषण को भी याद करता हूँ। 


` सेवा के कार्यों के लिएं अपनी राजकीय सेवा से ऐच्छिक सेवानिवृत्ति लेकर, योगपीठ की सेवा में संलग्न स्वगीय 
' माता कान्तां जी व अजय आर्य जी तथा आश्रम कार्यों में अहर्निश संलग्न प्रिय गगन, श्री ललित मोहन, #5. 
`. जयशंकर मिश्रा, कर्नल धीर, शर्मा जी आदि सभी सहयोगियों, आशु व पारुल बहन, वैद्य राजेन्द्र, वैद्य अवनीश, वैद्य 


` सुभाष सहित आश्रम के सभी वैद्यगण स्वयंसेवकों को हृदय से स्मरण व उनके कार्य के लिए मैं शब्दों से नहीं आन्तरिक 


भावों से याद करता हूँ। अहर्निश संस्था में सेवा दे रहे इन एक हजार से ज्यादा स्वयं सेवकों के समर्पण का ही प्रतिफल . 


` है.कि आज विश्व में योग आयुर्वेद की कीर्ति-पताका फहराने का क्रान्ति अभियान तोत्र गति पकड़ चुका है। 


pa औषधि निर्माणशाला के विशाल भवन की बात हो या पतंजलि योगपीठ के अति अल्प समय में निर्मित विशः 


व भव्य भवन की, यह एल्डिको ग्रुप के चेयरमेन श्री एस. के. गर्ग जी की तपस्या व पुरुषार्थ का ही परिणाम है जि 


` ' तन-मन से ही नहीं अपितु धन से भी पूर्ण सहयोग रहता है। इन कारों में सहयोग देने केः लिए मनोज सिंघल ४ ४ 


` विविध व्याधियों से संतप्त लाखों उन लोगों का भी स्मरण करता हूँ जिनका दारुण दुख इस मिशन का 5:5 5: 


` साथ ही लाखों उन लोगों का भी, जिन्होंने योग द्वारा रोगमुक्त होकर अपने आशीष और दुआएं हमें दी। स्मरण 5६ 7: 


4८0: 


य पोरा 
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धन्यवाद देता हूँ कि जब-जब पथ में बाधाएं आयी प्रभु की कृपा से हमारे कमजोर पग भी मजबूत व गति तेज होती. 
गयी. सबका धन्यवाद-आभार। 

देश प्रेम व सांस्कृतिक विरासत के प्रति उदासीन ऐसे लाखों लोग जो इस जागरण के अभियान में अब साथी बन 
साथ चलने को तैयार हैं, का भी स्मरण करने को हम उद्यत है। अन्त में सबको स्मरण करते हुए भगवान से यही प्रार्थना 
करता हूँ कि वह हमें शक्ति दें जिससे हम सब दूसरों की पीडा को हरकर उनके आंसू पोंछ सकें, जीवन के बुझते 
हुए दीपों में तेल बनकर उनको नया जीवन दे सकें जिससे उनके परिवार की मुस्कुराहट पुनः लौट कर आये। वे हजारों. 
योग शिक्षक जिन्होंने अपने जीवन का लक्ष्य ही योग व स्वामी रामदेव के सन्देश को घर-घर तक पहुंचाना बना रखा : 
है ऐसे सभी जनों को स्मरण करते हुए यह कृति दैवी शक्तियों के चरणों में अर्पित करता हूँ 


आचार्य बालकृष्ण | 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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`` प्रथम अध्याय क 


योग की ऐतिहासिक पृष्ठभूमि | 


यीः विश्व मानव के लिए भारत की महानतम उद्भावना और उद्घोषणा है | सफल व्यक्ति और सभ्य समाज 
को योग से विशिष्ट कोई अन्य संकल्पना अद्यावधि तो अप्राप्त ही है। परिवार, जाति, समुदाय क्षेत्र, देश, 
भाषा, धर्म आदि में संपूर्णता खोज रहे व्यक्ति की प्रवृत्तियां अंततः दूसरों के लिए अराजकता ही उत्पन्न करेंगी। अपने 
यथार्थ में यह सारी खोज वस्तुतः पहचान की ही खोज है, विश्रांति की नहीं | विश्व में सर्वत्र विद्यमान धर्म, देश, जाति 
आदि के लुभावने नारों से सजाधजा संपूर्ण संघर्ष अपने मूल में बेहद स्वार्थी, भ्रामक और वर्चस्वपरक है | प्रायः इसे 
धर्म युद्ध, न्याय युद्ध या अस्मिता की लड़ाई कह कर लोगों का समर्थन जुटाया जाता है | क्या सामाजिक समरसता 
के लिए कोई और पद्धति हमारे पास नहीं है? क्या ऐसा कुछ नहीं हो सकता जिस पर दुनिया के सब व्यक्ति चल 
सकें? जिससे किसी भी व्यक्ति व देश की एकता व अखंडता खंडित नहीं होती हो, जिसको प्रत्येक व्यक्ति अपना ` 
सकता हो और जीवन में पूर्ण सुख, शांति व आनंद प्राप्त कर सकता हो? हां है! एक ऐसा पथ जिस पर निर्भय हो 
कर पूर्ण स्वतंत्रता के साथ दुनिया का प्रत्येक इंसान चल सकता है और जीवन में पूर्ण सुख, शांति व आनंद को प्राप्त 
कर सकता है। यह है महर्षि पतंजलि द्वारा प्रतिपादित 'अष्टांग योग' का पथ।-यह कोई मत पंथ या संप्रदाय नहीं 
अपितु जीवन जीने की संपूर्ण पद्धति है। यदि संसार के लोग वास्तव में इस बांत को ले कर गंभीर हैं कि विश्व में 
शांति स्थापित होनी ही चाहिए तो इसका एकमात्र समाधान है अष्टांग योग” का पालन। | | 
इस दुनिया में खूनी संघर्ष को यदि किसी उपाय से रोका जा सकता है तो वह 'अष्टांग योग' ही है। 'अष्टांग योगः 

में जीवन के सामान्य व्यवहार से ले कर ध्यान एवं समाधि सहित अध्यात्म की उच्चतम अवस्थाओं का अनुपंम समावेश 
है। जो भी व्यक्ति अपने अस्तित्व की खोज में लगा है तथा जीवन के पूर्ण सत्य से परिचित होना चाहता है उसे 'अष्टांग 
योग' का अवश्य ही पालन करना चाहिए।' निश्चय ही 'योग' संसार के समस्त व्यावहारिक और परमार्थिक उद्देश्यों. 


की प्राप्ति में सहज-सुलभ अधिकतम प्रभावी उपाय है। Do A | 
'योग' मनुष्य के अंदर सुप्त प्रायः पड़ी अंतर्दृष्टि को प्रबोधित और आंदोलित करता है। अंतर्दृष्टि से रहित व्यक्ति 
विकास से विश्राम (विश्रांति) तक का प्रकाशमान राजपथ पंकड़ने की अपेक्षा विलास से विनाश तक जाने वाला . 
लोभनीय लेकिन कंटकाकीर्ण मार्ग पकड़ लेता है। वह न इहलौकिक को साध पाता है न पारलौकिक को | 'योग' i 
दुराग्रह, सनक, मिथ्याचार और अहंभाव से ग्रसित बुद्धि, जो न केवल अपने लिए अपितु संपूर्ण मानव समाज के लिए 
पड़े-पड़े संकट खड़े करती है, को समाहित कर दिव्यता से संपूरित कर देता है। 'योग' का संस्पर्श बुद्धि को पर्वत से 


23: :- भी दृढ़ और समुद्र से भी गंभीर बना देता है। अवसाद के क्षणों में 'योग' का साहचर्य सघन विश्रांति देने वाला हैं। . 
“.,- + यह शंकालु चित्त को निःशंक कर दिव्य प्राप्तियों के आश्वासन से पूरित कर देने वाला है। संसार का इतिहास 
`: ` 'योगानुष्ठान द्वारा आत्मदर्शी बने उन महामनाओं की यशोगाथाओं से भरा पड़ा है | जिन्होंने मानव समाज में विद्यमान 


- . ईर्ष्या-द्वेष आदि प्रवृत्तियों और सुख-दुख आदि द्वंद्दों को दूर कर पृथ्वी पर शांति का साम्राज्य स्थापित किया है। 

संसार में न केवल साहित्यिक, दार्शनिक और वैज्ञानिक अपितु धार्मिक और आध्यात्मिक स्तर पर भी जितना कुछ 
सार तत्व का आविष्कार हुआ है, वह सब कुछेक एकाग्रचित साधकों के अहर्निश ऐकान्तिक तप और साधना के चलते 
ही संभव हो पाया है | आध्यात्मिक रहस्यों और तथ्यों को जानने के लिए जिस उच्च स्तरीय चेतना और एकाग्रता | 
की आवश्यकता है, भौतिक रहस्यों और नियमों को जान कर वैज्ञानिक आविष्कारों से संसार को -रोशन करने वाले 
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_ ही करता है | वह तथ्यात्मक जीवन के प्रति अत्यधिक सजग और प्रयासरत रहता है। मनीषी ऐसे व्यक्ति को क्रांतदर्शी 
कहते हैं। 
भारतीय साहित्य की मूल्यवान कृतियां ब्राहमण ग्रंथ, आरण्यक, उपनिषदादि ग्रंथ तथा चिकित्सा, ज्योतिष आदि 
शास्त्र योग से उत्पन्न विवेक बुद्धि के ही प्रतिफल हैं। इन शास्त्रों में उपलब्ध जड़-चेतन, लोक-परलोक, स्वर्ग-नरक, 
पाप-पुण्य, कर्म-अकर्म आदि विषयों की यथार्थ मीमांसा विवेक बुद्धि के कारण ही इतनी सटीक हो पाई है। व्यष्टि 
की अपेक्षा समष्टि, 'अहं' की अपेक्षा 'वयम्‌' को सम्मान और अधिमान देने वाली यह विवेक बुद्धि 'योग' का महानतम 
प्रसाद है। इससे परिचय होने पर समस्त मानसिक और आत्मिक तापों का परिशमन हो जाता है। निश्चय ही वैदिक 
ऋषियों की अहेतुकी कृपाओं में 'योग' का वरदान सर्वोत्कृष्ट है। यह वह 
विद्या है जो वाद-विवाद से रहित है, यह वह कला है जो चहुंमुखी नैपुण्य 
देती है और यह वह विज्ञान है जो साधनों के अभाव में भी समस्त सुखों 
को सुनिश्चित करता है। 


योग परंपरा और उसका विकास 
याज्ञवल्क्य स्मृति में याज्ञवल्क्य ऋषि ने मार्मिक आहवान करते हुए 
' कहा है कि 'अयं तु परमोधर्मो यद्योगेनात्मदर्शनम्‌।? अर्थात्‌ 'योग' के 
द्वारा आत्म दर्शन करना ही परमधर्म है। हमें वैदिक समाज की 'योग' 
विषयक जागरूक प्रवृत्ति का निदर्शन कराता है। जीवन और प्रकृति से 
जुड़े रहस्यों पर पड़े आवरण को अनावृत्त कर देने की उत्कट अभिलाषा । 
_ ही कदाचित 'योग' की एक वैज्ञानिक विधि के विकास की हेतु बनी ४ 
होगी | हम इसे नकार नहीं सकते कि मुनि पतंजलि द्वारा 'योग' की इस हि 
वैज्ञानिक विधि को सुव्यवस्थित और लेखबद्ध करने से पहले इसकी 
कोई गौरवशाली परंपरा वैदिक समाज में नहीं थी। वेदों के होते हुए 
भी महर्षियों द्वारा अन्य शास्त्रों के निर्माण की क्या आवश्यकता थी? 
इसका कारण बताते हुए मुनि यास्क ने कहा है कि आलस्य के कारण मनुष्यों ने तत्त्वज्ञान को जटिल मानकार 7दासीन 
होऽ; शुज कर दिया था। ऋषियों ने शास्त्रों के द्वारा इसी तत्वज्ञान को रोचक ढंग से प्रस्तुत किया। आ". रूप से 


आज इन =~ 5-5 की या घोषणा करने की स्थिति में तो नहीं हैं कि 'योग' शास्त्र स्वतंत्र रूप से कः + तत्व में 
आयाः ५०१ ४०५०५ य: ओं स ले कर अपेक्षाकृत अत्यंत पश्चातवर्ती पुराणों तक हमें 'योग' विषयक 5:5: 'चुरता 
वार 1 उक `= ऋचाएं प्रत्यक्षतया अथवा प्रकारांतर से 'योग' के विभिन्न पक्षों को :. ॥ कर 
रही ह 7. भा५,८तःवेना आदि 'योग' की विभिन्न स्थितियों और प्रक्रियाओं पर ये ऋचः: जेवार 
ह कटा, 5 5875 अवध्य आकृष्ट करती हैं। ऋग्वेद के 1.18.7, 1.34.9, 10.13.1 आदि मंत्र: : योग' 
विषयक 3५:55 रत; दुआ पाते हैं। यजुर्वेद के अनेक मंत्रों में हम समाहित मन और उसके प्रहिः ३ इः; सुंदर 
निदर्शने दत के 11वें अध्याय के 1 से 5 तक के मंत्रों से उत्कृष्ट 'योग' की घोषणा कौन ४२४ “गा? 
जरा वेद दैखिए : ; 


युञ्जते मनऽउत युञ्जते धियो विप्रा विप्रस्य बृहतो विपश्चितः। 
सिद्धयोग मनीषी ऋषि दयानंद ने युञ्जते का अर्थ स्थिर करना कहा | 
1, हा है| मन को स्थिर करने का भाव 'युऊ्जते 
मनः में है। बुद्धियो को स्थिर करने का भाव 'युञ्जते धिया' में है ॒ न 
ह 1 जबकि मेधावी सद्‌-असद्‌ विवेकवान्‌ 
'विपर्चितः' शब्द से बोध्य है | यजुर्वेद में ग्यारहवें अध्याय के प्रथम मंत्र को देखें : pa 
युञ्जानः प्रथमं मनस्तत्त्वाय सविता धियः। 


ऋषि दयानंद ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका 


में इस मंत्र में आए "युञ्जान: य 
“योग' करते हुए (मनुष्य) करते हैं। म में आए 'युञ्जानः पद का अर्थ 'योगं कुर्वाणः सन्‌ (भनुष्या)' - 
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यजुर्वेद के ऊपर संकेतित पांचों मंत्र 'योग" की विस्तृत परिचर्चा करने वाले श्वेताश्वतर उपनिषद में यथावत्‌ पढ़े 
गए हैं| अथर्ववेद (19.8.2) में भी हम बीजरूप में 'योग' शब्द विद्यमान पाते हैं। 'योग' प्रक्रिया के सबसे अहं सोपान 
प्राण-विद्या का हम वैदिक ऋचाओं में महती विस्तार देखते हैं। वैदिक संहिताओं में प्राण, अपान, व्यान, उदान और 
समान-प्राणों का हमें बहुशः उल्लेख मिलता है | यद्यपि प्राण एक ही है परंतु कार्य वैमिन्य एवं स्थान, स्थिति और चेष्टा 
भेद से इनके अनेक नाम रख लिए गए हैं। यजुर्वेद के मंत्रों में हमें कहीं दो, कहीं तीन, कहीं चार और एक दो स्थलों 
पर पांचों प्राणों का भी युग्म रूप से उल्लेख मिलता है | प्राणों के यजुर्वेद संहिता में प्राण, अपान, व्यान और उदान 
का बहुशः उल्लेख है जबकि समान नामक प्राण को यत्र-तत्र ही स्मरण किया गया है।१ अथर्ववेद में प्राण और अपान 
तथा व्यान और उदान के युगल का अतिशय उल्लेख उपलब्ध होता है।* वस्तुतः प्राणों का सबसे विस्तृत उल्लेख है 
ही अथर्ववेद में | अथर्ववेद के 11वें कांड का चौथा सूक्त प्राणविद्या का अनुपम विवरण प्रस्तुत करता है। इस सूक्त 
में व्यष्टि से समष्टि तक प्राण के विभिन्न आधारों एवं क्रियाकलापों को स्मरण कर नमन किया गया है। सूक्त का 
प्रथम मंत्र ही प्राण की व्यापकता को रेखांकित करते हुए कहता है कि 'उस प्राण के प्रति सबका नमन, जिसके वश 
में यह सब कुछ है | जो समस्त प्राणियों का ईश्वर है, और जिसमें यह सब प्रतिष्ठित है' ७ यजुर्वेद की एक ऋचा इन | 
प्राणों को ऋषि कह कर संबोधित करती है।* शरीर में विद्यमान प्राण रूप यह ऋषि ही मन-मस्तिष्क को ऋषि रूप 
में विकसित और प्रतिष्ठापित करते हैं। ऋषि अर्थात्‌ अंतर्निहित तथ्यों और रहस्यों को यथावत जानने समझने की दृष्टि 
विशेष | तार्किक और बौद्धिक उत्कर्ष की चरमावस्था है यह ऋषित्व। ऋषित्व के अभाव में शास्त्रोक्त तथ्यों और विष्ट 
गानों का सम्यक परिज्ञान असंभव प्रायः ही है। योगचर्या के अभाव में ऋषित्व की प्राप्ति असंभाव्य है। अतः स्पष्ट ही 
है कि योगजन्य प्रज्ञाविवेक से ही वेद मंत्रं में अंतर्भूत तत्वों को जाना जा सकता है। 


अहिर्बुधून्य संहिता 'योग' के आदि प्रवक्ता के रूप में हिरण्यगर्भ का परिचय देती है। इसके अनुसार योगानुशासन 
a एवं पाशुपत 'योग' इन दोनों के प्रवर्तक हिरण्यगर्भ हैं। अहिर्बुध्न्य 
संहिता 'योग' को बहिरंग तथा अंतरंग नामकं दो भेदों वाला बतला 
- कर इसे यमादि अंगों वाला निरुपित करती है | याज्ञवल्क्य स्मृति? 
और महाभारत* “हिरण्यगर्भो योगस्य वक्ता नान्यः पुरातनः" कह 
कर हिरण्यगर्भ को ही योग का आदि प्रवक्ता स्वीकार करते हैं | 
महाभारत का एक अन्य संदर्भ इस हिरण्यगर्भ को “द्युतिमानः 
और 'विभु“' बताते हुए इसे वेदों में बहुशः स्मृत बताता है।* 
ऋग्वेद के दसवें मंडल का 121वां सूक्त 'हिरण्यगर्भ सूक्त' 
कहलाता है | महाभारत द्वारा 'द्युतिमान' और 'विभु कहा 
राया हिरण्यगर्भ और कोई नहीं वस्तुत: ऋग्वेदीय हिरण्यगर्भ 
> सूक्त का ही तेजोमय ब्रह्म है। अद्भुद रामायण इस | 
द हिरण्यगर्भ को जगत का अंतरात्मा घोषित करती 
है। इस समस्त विवरण से स्पष्ट ही है कि 
. वैदिक परंपरा 'योग' को ईश्वरप्रोक्त ही 
स्वीकार करती रही है। | 
'योग' के प्रवक्ता हिरण्यगर्भ के विषय 
में कुछ इतर धारणाएं भी विद्वानों ने व्यक्त 
की हैं। कुछ मनीषी सांख्य शास्त्र के 
प्रवक्ता मुनि कपिल को ही हिरण्यगर्भ 
कहते हैं तो कुछ अन्य हिरण्यगर्भ नाम के 
किसी ऋषि को 'योग' का आदि प्रवक्ता 
बताते हैं | हिरण्यगर्भ शास्त्र अति विस्तृत 
था शायद उसके सार को ग्रहण करके ही 
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पतंजलि ने 'योगदर्शन' का प्रणयन किया है। 

हिरण्यगर्भ प्रोक्त इस 'योग' का अपेक्षाकृत विकसित रूप हमें उपनिषद साहित्य में प्राप्त होता है। यद्यपि यह इतना 
क्रमिक और सुसंबद्ध तो नहीं है जितना 'योग' सूत्रों मं। पुनरपि 'योग' शास्त्र की समस्त रूप रचना क में उपलब्ध 
है। आत्मदर्शन की उत्कृष्ट अभिलाषा ही जिन ग्रंथों के प्रणयन की प्रेरणा बनी हो वे 'योग' के विस्तृत आधारों से आखिर 
कैसे निरपेक्ष हो सकते है? 'योग' दर्शन का लक्ष्य है- चित्तवृत्ति के निरोध द्वारा दृष्टा की स्वस्वरूप में अवस्थिति | वस्तुतः 
यह आत्म दर्शन की- समाधि की स्थिति है। उपनिषदों का भी यही लक्ष्य है | मैत्रेयी के समक्ष किया गया याज्ञवल्त््य 
का आह्वान आत्म दर्शन विषयक उत्कंठा का चरमोत्कर्ष है॥! ईशोपनिषद जिस हिरण्यमय आवरण को हटा कर सह के 
साक्षात्कार का परामर्श देता है, वह आवरण 'योग' शास्त्र में पंच क्लेशों के अंतर्गत पठित और अन्य सभी क्लेशों का मूल आ< 
के अतिरिक्त और क्या है? आयुर्वेद में भी प्रज्ञा अपराधों को ही सभी रोगों का मूल कहा गया है। उपनिषदों में प्रमुख केन, छांद ५ 
बृहदारण्यक, मैत्रायणी, कौशीतकी तथा श्वेताश्वतर आदि में उपदिष्ट ब्रह्मविद्या क्या 'योग' विद्या से इतर है? ॐ'' 
उपनिषदें विषय का प्रवर्तन ही 'ब्रह्मवादिनो वदंति' वाक्य के साथ करती हैं। उपनिषदों में हमें स्पष्टरूप से आर? 
प्राणायाम, धारणा, ध्यान, समाधि आदि योगांगों के नाम तथा विधि उपलब्ध होती है। यम-नियम के अंगभूत शं, 
संतोष, तप, स्वाध्याय, अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य आदि का हम उपनिषदों में प्रचुरता से उल्लेख पाते हैं। तप, 
ब्रह्मचर्य एवं सत्य परक विवरण तो जैसे उपनिषदों के प्राणभूत हैं। 

भारतीय दार्शनिक चिंतनधाराओं में योगानुष्ठान को अत्यंत महत्व मिला है | दर्शन ग्रंथों एवं उनके भाष्यों में योग' 
प्रकरण प्रमुखता से वर्णित हैं। विषय प्रतिपादन की दृष्टि से 'योग' दर्शन सांख्य दर्शन का जोड़ीदार है | यद्यपि सांख्य 
शास्त्र योग दर्शन से पर्याप्त प्राचीन माना जाता है | परंतु अत्यंत समानता के चलते इन दोनों को परस्पर पूरक भी 
समझा गया है | भगवान कृष्ण प्रतिपादित भगवत - गीता तो इन दोनों शास्त्रों को पृथक समझने वाले व्यक्ति को बाल 
बुद्धि ही घोषित करती है|” सांख्य दर्शन में आसन, धारणा, ध्यान आदि योगांगो का 'योग' सूत्रानुसार ही पृथक सूत्र 
रच कर स्वरूप निर्धारण किया गया है | यहां तक कि दोनों शास्त्रों में कुछ सूत्र शब्दशः समान हैं।* योग शास्त्र में 
वर्णित आसन, वृत्तियां और उनका स्वरूप, उनका विरोध और निरोध का प्रतिफल, पंच क्लेश, वृत्ति निरोध के 
साधन अभ्यास और वैराग्य, क्रिया योग, ध्यान और समाधि आदि का वर्णन सांख्य सूत्रों से पर्याप्त साम्य रखता है; 

सांख्य दर्शन की राय है कि स्वभाव से नित्य शुद्ध-बुद्ध-मुक्त जीव प्रकृति के संपर्क संस्पर्श से बद्धवत्‌ हो जाता 
है। प्रकृति के साथ संपर्क संस्पर्श का कारण बनता है अविवेक | जब तक अविवेक है तब तक 'प्रकृति योग' है और 
जब तक प्रकृति योग' है तब तक बंध रहेगा, दुख और द्वंद्व भी रहेंगे, जन्म और मरण का चक्र भी रहेगा | इस अविवेक 
की औषधि केवल समाधि है। समाधि द्वारा चेतन-अचेतन भेद का साक्षात्कार जब आत्मा को हो जाता है तब अविवेक 
की गुंजाइश ही कहां रह जाती है? अविवेक गया तो प्रकृति से संपर्क भी गया। प्रकृति से संपर्क गया तो अपवर्ग 
मिला। कितना साम्य है इस प्रक्रिया का 'योग' दर्शन के तरा द्रष्टुः स्वरूपेऽवस्थानम्‌ के तात्पर्य के साथ | 


न्याय शास्त्र समाधि की सत्कार्यता के लिए यम-नियमों पर विशेष बल देता है | वेदांत दर्शन मन को समाहित करने 
कं लिए ध्यान सहित कई योगांगों का प्रतिपादन करता है | इसके अतिरिक्त हम प्राचीन साहित्य में भी योगानुष्ठान 
का महती निदर्शन पाते हैं। महाभारत के अनेक प्रकरणों विशेष तथा शांति पर्व, अश्वमेध पर्व तथा अनुशासन पर्व में 
योग विषयक महत्वपूर्ण सूचनाएं हैं| महाभारत की अंतर्वर्ती गीता तो 'योग' विषयक अनेक क्रांतिकारी परिभाषाओं और 
घोषणाओं का जीवंत दस्तावेज ही है | 'योग' शब्द को नए-नए संदर्भ में प्रयुक्त कर योगाचार के क्षेत्र और उसके 
आधारों को जैसा विस्तार और स्वरूप गीता ने दिया है वह सचमुच युगांतकारी है | 'योग' की परिभाषा एवं योगचर्या 
और उसके अंतर्निहित तत्वों-तप, कर्म, स्वाध्याय, ध्यान, एकाग्रता, अभ्यास, वैराग्य, आहार, विहार, दिनचर्या आदि का 
जैसा मनोरम, सरस और प्रवाहशील विवरण हमें गीता में मिलता है वह अन्यत्र दुर्लभप्रायः ही है। ज्ञान योग, कर्मयोग, 
भक्तियोग, Pr 2 के रूप में योगचर्या के बहुआयामी रूप का हम गीता में पर्याप्त विस्तार पाते हैं | ः 
उराण भारतीय साहित्य की सबसे विवादास्पद कृतियां हैं| पुराणों पर भारतीय धर्म 
ले जाने का आरोप अन्नेक विद्वान सुधारक और समीक्षक लगाते रहे हैं। पुराणों में oe न्य 
से मिलते हैं, परंतु इन आरोपों से यह भी विमुक्त न रह सके हैं | वायु, शिव, ब्रह्म, गरुड़, विष्णु; अग्नि तथा लिंग पुराण 
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के 'योग' संदर्भ विशेष उल्लेख्य हैं। गरुड़ पुराण के चौदहवें अध्याय का ध्यान-योग वर्णन, अग्नि पुराण का क्रियायोग 
वर्णन, विष्णु पुराण का यम-नियमादि अष्टांग योग विवरण किसी भी अध्येता को सहज ही आकर्षित करते हैं। वायु 
पुराण का दशम्‌ अध्याय हमें योगांगों से होने वाली हानि-लाभ से परिचित करवाता है | परंतु सतत ध्यातव्य है कि 
बहुत बार ये संदर्भ अति विस्तृत और असंबद्ध भी बन गए हैं। 


सन्दर्भ एवं टिप्पणियाँ 


1. 
2. 
3. 


योग साधना व योग चिकित्सा रहस्य, स्वामी रामदेव, पृष्ठ 10-11 
अयं तु परमो धर्मो यद्योगेनात्मदर्शनम्‌। याज्ञवल्क्य स्मृति 1.8 
समस्त प्रकरण के लिए दृष्टव्य- 

यजुर्वेद-18.2, 6.20, 22.33, 1.20, 7.27, 13.19 

प्राणापानौ चक्षुः श्रोत्रमक्षितिश्च क्षितिश्च या। 

व्यानोदानौ वाङमनस्ते वा आकूतिमावहन्‌।। अथर्व 11.8.4 
प्राणापानौ चक्षुः श्रोत्रमक्षितिश्च क्षितिश्च या। 

व्यानोदानौ वाङ्मनः शरीरेण त ईयन्ते।। वही 11.8.26 

प्राणाय नमो यस्य सर्वमिदं वशे। 

यो भूतः सर्वस्येश्वरो यस्मिन्तसर्व प्रतिष्ठितम्‌।। अथर्व 11.4.1 
सप्तऋषय: प्रतिहिताः शरीरे सप्त रक्षन्ति सदमप्रमादम्‌ । यजु. 34.55 
इस मन्त्र में सप्तकऋषय पद का अर्थ प्रायः सभी भाष्यकारों ने सात प्राण ही किया है। 
याज्ञवल्क्य स्मृति 12.5 

महाभारत 12.349.65 

महाभारत 12.342.96 


. हिरण्यगर्भो जगदन्तरात्मा। अद्भुत रामायण 5.6 

. आत्मा वारे द्रष्टव्यः श्रोतव्यो मन्तव्यो निदिध्यासितव्यः 

. सांख्ययोगौ पृथक्‌ बालाः प्रवदन्ति न पंडिता: | गीता 5.4 

. (क) स्थिर सुखमासनम्‌। योगसूत्र 2.46 तथा सांख्य सूत्र 3.34 


(ख) वृत्तयः पञ्चतयः क्लिष्टाऽविलष्टाः। योगसूत्र 1.5 तथा सांख्यसूत्र 2.33 
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द्वितीय अध्याय 
योग के विचि पक्ष 


ह दोनों वाक्य समानांतर सच हैं कि 'योग' शरीर को साधता है और शरीर 'योग' को | प्रथमतः बहका-थका 
य शारीर 'योग' के अनुशासन को पाकर ऊर्जा, उत्साह और दिशा बोध से देदीप्यमान ठ उठता है और अंततः 
प्रतिदानस्वरूप यह योगव्रती को उसकी मंजिल समाधि तक पहुंचा देता है। महान कवि कालिदास अपने विश्रुत ग्रंथ 
कुमारसंभव में शरीर को लक्ष्य कर बड़ी सटीक टिप्पणी कर रहे हैं कि 'शरीरमाद्य खलु धर्मसाधनम्‌' निश्चय ही शरीर 
धर्मचर्या का प्रथम साधन है।' भारत के संदर्भ में प्रत्येक सुकर्म-सद्कर्म धर्म ही है। गति भौतिक हो या आध्यात्मिक- 
शरीर की अक्षमता के चलते वह पूरी न हो सकेगी | शारीरिक संगठन व्यक्तित्व के अन्य पहलुओं को प्रस्तावित और 
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प्रभावित करता है| असंगठित विकल शरीर में अविचल, उच्च मनोसंकल्प न तो कभी मुखरित हो सके हैं और न ही 
हो सकेंगे। अथर्ववेद की ऋचा अत्यंत सम्मानजनक शब्दों में इस देह का गौरवगान करती हुई इसे अयोध्या” 
"हिरण्ययीं पुरम! 'अपराजिताम्‌ और 'अमृतेनावृताम पुरम्‌+ (अमृत से आवृत्त पुर) जैसे विशेषणों से अभिहित करती 
है। 

संसार में रमण करना हो तब भी और संसार से विमुक्ति की कामना हो तब भी-दोनों की पात्रता शरीर में रह कर 
ही प्राप्त करनी है! भोग के लिए पुष्ट शरीर की आवश्यकता तो सभी अनुभव करते हैं परंतु बंधन से विमुक्ति का अर्थ 


सामान्यता शरीर झःः "माप्त होना लगा लिया जाता है | साधना मार्ग में बार-बार की असफलता से साधक बहुधा इंद्रियों 
के असयंम से १:5३ हो उठता है। इसका निदान वह इंद्रियों को सजा दे कर या उन्हें सुखा-जला या जीर्ण-शीर्ण 
रके करना 5३३ ¦ इस रवैये के प्रति वेद का मंत्र हमें सावधान करता है कि शरीर के साथ यह बर्ताव समस्या 
दग सयाम 55 5. जितु यह तो सामान्य अंधकार से घने अंधकार में प्रवेश करने जैसा है। शरीर और इंद्रियों के 
उच्छेद से £५5 + ` १२7 नहीं अपितु अधमता ही प्राप्त होगी | शरीर या इंद्रियों से हम भाग कर दूर नहीं जा सकते | 
ये अम नहीं, >> हॅ: ¦¦ हमारी दुश्मन नहीं, दोस्त हैं। इन्हें दुत्कार से नहीं संवाद और पुचकार से निर्देशित किया 


रग सकता हे! क दापित शरीर के प्रति अपने शिष्यों के अपरिपक्व उपेक्षापूर्ण दृष्टिकोण से आहत हो कर ही उपनिषद 
के ऋषि ने अपने शिष्यों के समक्ष इंद्रियों को समष्टिरूप दैवीय तत्वों से निर्मित घोषित करते हुए इनके संरक्षण और 
संवर्धन का परामर्श दिया था। 

उपनिषद के ऋषि ने उत्पत्ति के समय अग्नि के वाणी बन कर मुख में, वायु के प्राण बन कर नासिका में, सूर्य 
के चक्षु बन कंर आंख में, दिशाओं के श्रोत्र बन कर कान में, अन्न, औषधि वनस्पति के लोम बन कर त्वचा में, चंद्रमा 
के मन बन कर हृदय में, मृत्यु के अपान बन कर नाभि में और जल के वीर्य बन कर शिश्न में प्रवेश कर जाने का उल्लेख 
किया है। ऋषि द्वारा प्राकृतिक देवताओं के इंद्रियो में प्रविष्ट हो जाने की घोषणा करने का एक महत्वपूर्ण तात्पर्य 
इनके प्रति किए जा रहे उपेक्षापूर्ण व्यवहार को रोकना भी है। हर वह ऐसा व्यवहार जिससे इंद्रियां समय से पूर्व अशक्‍त 
हों, विकृत हों- वस्तुतः इंद्रियों के प्रति हिंसक व्यवहार ही कहलाएगा। 'योग' हिंसा की प्रतिगामी धारा है | योग' की 
परिधि में पहुंचा व्यक्ति आश्चर्यजनक रूप से न इंद्रियों के प्रति असहिष्णु रहता है और न समाज के प्रति। उसका 
मन-मस्तिष्क दायित्वबोध से जगमगा उठता है | दायित्वबोध ही है जो समस्त प्रतिगामी शक्तियों को रचनात्मकता की 
ओर प्रवाहित कर देता है | दायित्वबोध आत्मबोध की मंजिल का प्रारंभ बिंदु है। 


(क) योग का शारीरिक पक्ष॑ 


शरीर का संगठन : शरीर विज्ञान दृष्टि एवं साधना विज्ञान दृष्टि :- हमारी शारीरिक संरचना बड़ी वैज्ञानिक है | 
शरीर विज्ञान की दृष्टि से इसका एक प्रकार से वर्गीकरण किया जाता है तो योग साधना विज्ञान की दृष्टि से 
दूसरी प्रकार से | शरीर विज्ञान जहां शरीर के स्थूल आघारों का अध्ययन करता है वहीं साधना मार्ग में शरीर के 
सूक्ष्म आधारों की उद्‌भावना और उनका कार्य विवरण दिया गया है। शरीर पर 'योग' के प्रभावों को जानने से 
पूर्व ऊपर उद्धृत इन दृष्टियों से शरीर की रूप रचना के मुख्य आधारों को जानना रोचक होगा | 


जन्मावस्था में जीवात्मा शरीर के तिहरे आवरण में संचरण करती है | साधना विज्ञान इन्हें स्थूल शरीर, सूक्ष्म शरीर 
और कारण शरीर कहता है | इनमें स्थूल शरीर दृश्यमान है जबकि सूक्ष्म और कारण शरीर अदृश्य | स्थूल शरीर अन्य 
दोनों सूक्ष्म और कारण शरीर का अधिष्ठान है। इन तीनों शरीरों का नितांत घनिष्ठ संबंध है | व्यक्ति का भोग, योग 
और मोक्ष इन तीनों शरीरों को यथावत सक्रिय कर ही सिद्ध होता है | भोग और योग की दृष्टि से इस शरीर के व्यापारो 
को समझने के लिए तैत्तिरीय उपनिषद के ऋषि ने इसे पंच कोशों में वर्गीकृत किया है। ये हैं क्रमशः अन्नमय कोश, 
प्राणमय कोश, मनोमय कोश, विज्ञानमय कोश और आनंदमय कोश। हमारे शरीर, उसमें सक्रिय अनेक अंगों और 
भिन्न-भिन्न भाव दशाओं की क्रमवार व्याख्या बड़े ही सुगठित ढंग से इन कोशों के अंतर्गत की गई है | हमारे स्थूल 
शरीर और उसकी क्रियाओं को अन्नमय कोश के रूप में हमारे सूक्ष्म शरीर की क्रियाओं और भाव दशाओं को प्राणमय, 


* इस विषय में अधिक जानकारी के लिए योगर्षि स्वामी रामदेव जी द्वारा लिखित "योगसाधना एवं योग चिकित्सा' नामक पुस्तक पढें । 
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मनोमय और विज्ञानमय कोश के रूप में तथा कारण शरीर और उसकी भावदशा को आनंदमय कोश के रूप में चिन्हित 


किया गया है। 
हमारा स्थूल शरीर और इसके दो महत्वपूर्ण घटक ज्ञानेंद्रियां और कर्मेद्रियां अन्नमय कोश का परिक्षेत्र हैं। बाहर 
की त्वचा से लेकर भीतर की हड्डी (मांस, मेद, अस्थि मज्जा आदि सभी धातुओं) तक का जो भाग है वह अन्नमय 
कोश कहलाता है। प्रतिदिन जो भोजन हम करते हैं, यह उसी से पोषित है। जन्म से पूर्व यह उस भोजन से विकसित 
हुआ जो मां ने खाया था। शरीर का प्रत्येक अवयव जो अपने विकास में अन्न का ऋणी है वह सब अन्नमय कोश 
का ही हिस्सा है। हमारी धमनियां, हमारी शिराएं, हमारे फेफड़े, हमारा हृदय, दांत, जिह्या, मस्तिष्क, मस्तिष्क की ६&४: 
संरचना= सभी कुछ अन्नमय कोश के ही अंतर्गत हैं। जितना जिसका आकार है उतना उसका अन्नमय कोश है। ४४: 
के शरीर में छोटा अन्नमय कोश है तो हाथी के शरीर में भारी भरकम अन्नमय कोश है। शरीर का जो कुछ भी £* 
तराजू की तोल में आता है वह सब अन्नमय कोश है | 
अन्नमय कोश के अति महत्वपूर्ण संस्थान हैं- कर्मेंद्रियां, ज्ञानेंद्रियां, हृदय, फेफड़े और मस्तिष्क | इसमें भी ह+: 
पांचों ज्ञानेंद्रियां चक्षु, श्रोत्र, नासिका, रसना और त्वक्‌ (यदि स्पर्श के विस्तार को छोड़ दें तो) केवल मुख कषे: * 
अवस्थित हैं। सतत स्मरण रखना चाहिए कि इंद्रियों के गोलक इंद्रिय नहीं हैं। ये तो प्रकाश, ध्वनि आदि की तेरंगां 
को भीतर प्रवेश देने वाली खिड़कियां भर हैं| इंद्रिय तो वह अदृष्ट उपकरण है, जिसके उपयोग करने पर गोलकों 
द्वारा भीतर पहुंची संवेदनाओं की प्रतीति होती है। वस्तुतः न किसी ने आंख देखी है, न नाक, न कान, न रसना और 
न त्वक इंद्रिय ही, ये सब निराकार हैं| जहां आंख और कान बहुत दूर पर स्थित वस्तुओं की भी प्रतीति कराते हैं वहां 
जाक की कार्यक्षमता नियत परिधि तंक ही है जबकि रसना और त्वक नितांत सान्निध्य की अपेक्षी हैं। यह भी ज्ञातव्य 
है कि जीम के बिंदु मात्र प्रदेश ही ऐसे होते हैं जो खट्टे, मीठे, नमकीन आदि के स्वाद का ज्ञान कराते हैं। यह जानना 
भी रोचक है कि उन वस्तुओं के ही अंश गंध देंगे जो वाष्पवान हों और वे ही अंश स्वाद देंगे जो जल में घुल सकते 
हों हमारी जीम पर पानी की प्रचुर मात्रा होने का रहस्य भी यही है। भोज्य पदार्थ पहले इस पानी में घुलते हैं फिर 
अपना स्वाद देते हैं। इन पांचों इंद्रियों से जिन संवेदनाओं की प्रतीति होती है वे पांचों तन्मात्रा कहलाती हैं क्रमशः 
रूप, शब्द, गंध, रस और स्पर्श। a तन्मात्राओं को जन्म देने वाले तत्व (भूत) भी पांच ही हैं- अग्नि, आकाश, पृथ्वी, 
जल (आपः) और वायु। ज्ञानेंद्रियों की भांति कमेद्रियां भी संख्या में पांच हैं- हस्त, पाद (पांव), मुख, गुदा और उपस्थ। 
हृदय अन्नमय कोश का एक अन्य अत्यंत महत्तम अवयव है | हृदय वह यंत्र है जो सारे शरीर को शुद्ध रक्‍त की 
आपूर्ति सुनिश्चित करता है | इसके एक द्वार से रक्‍त अंदर जाता है और दूसरे द्वार से बाहर आता है | हृदः! की धड़कन 
खून के भीतर जाने और बाहर निकलने का संकेत है | स्वतः चालित अनैच्छिक पेशियों (॥7५०।५१॥ 5५७३) से 
8५ ५5५०5) से बना 
यह हृदय वक्ष स्थल के मध्य दोनों फेफड़ों के बीच में सुरक्षित है प्रत्येक व्यक्ति का हृदय आकार और लवाई चौड़ाई 
में उस व्यक्ति की बंद मुट्ठी की तरह होता है। यह सूत्र जैसे तंतुओं से बनी दो तहों वाली चिकनी थैज में पा रहता 
है जिसे हृतकोश या हृदयावरण कहते हैं। हृदय भीतर से खोखला होता है। इसके भीतर मांस का एळ उदा होता 
है जो हृदय को दो कोठरियों में विभक्त करता है | इनमें से प्रत्येक कोठरी में दो खाने होते हैं। ऊपर र नो 
ग्राहक-कोष्ठ और नीचे के खाने को क्षेपक-कोष्ठ कह सकते हैं | इस हम 
मत कल इस प्रकार हृदय के चार कोष्ठ हुए- दाई ओर का 
ग्राहक कोष्ठ तथा दाईं ओर का क्षेपक कोष्ठ | बाईं ओर का ग्राहक कोष्ठ 
प 5 : ष्ठ तथा बाई ओर का क्षेपक कोष्ठ | हृदय के 
- $) रक्त को हृदय के अंदर लेते हैं और क्षेपक कोष्ठ (1&7 देते 
लेने में कोष्ठो पर दबाव कम पड़ता है जबकि इसे फेंकने में क 
कोष्ठ की दीवारें दाहिने क्षेपक कोष्ठ की दीवारों से दो तीन गक सपाचे हम पा हैं कि बाएं वेपक 
तया न गुनी मोटी हैं। वस्तुतः बायां क्षेपक कोष्ठ ही शुद्ध रक्‍त 
1 ह| रक्‍त ग्रहण और रक्‍त क्षेपण का यह कार्य : 
है उता ह कार्य हृदय आकुंचन प्रसारण द्वारा अनवरत करता 
रहता है। एक आकलन के अनुसार एक स्वस्थ युवा का हृदय एक मिनट में 
आकुंचन-प्रसारण क्रिया करता है | मानसिक उदवेगों (काम, क्रोध, भय, हर्ष आदि णया र र र kan 
१1 ५0 काय, भय, 1 शारीरिक 
गति बढ़ जाती है जबकि उपवास, निर्बलता एवं संताप आदि के समय घट जाती है। Sl 


च अतिरिक्त कपाल की सूक्ष्म संरचना, ग्रीवा से गुदास्थि तक फैले 26 कशेरुओं से निर्मित (Vertebral Column) 
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मेरुदंड तथाष्कूझिफुस (फेफड़े), जिनका विशेष विवरण प्राणायाम के संदर्भ में दिया जाएगा, हमारे अन्नमय कोश के 
अन्य विशिष्ट' अवयव हैं| 


(1) स्वास्थ्यपरक निर्देश 


भोग से 'योग' तक में सफल होने के लिए इस अन्नमय स्थूल शरीर का संवर्धन और नियंत्रण नियमतः अनिवार्य 
है। योगचर्या सर्वप्रथम इसी अन्नमय स्थूल शरीर को नियमित और ऊर्जावान बनाती है | उत्तम स्वास्थ्य दुनिया की 
सबसे बड़ी सौगात है! दुनिया के अनेक मनीषियों ने स्वस्थता को परिभाषित किया है परंतु आयुर्वेद के प्रसिद्ध ग्रंथ 


सुश्रुत द्वारा की र: रभाषा पर हम स्वयं को अधिक मोहित पाते हैं। सुश्रुत के अनुसार जिसके तीनों दोष वात, पित्त 
एवं कफ राम? 2=श्नाग्नि सम अर्थात न अति मंद और न अति तीव्र हो, शरीर की धारक सातों धातुएं- रस, रक्त, 
कंश मेद, ५? ०५ वं वीर्य समुचित अनुपात में हों, मल-मूत्र का विसर्जन सम्यकतया होता हो, और दसों इंद्रियों 
हित भम 2 =` 1५४ आत्मा भी प्रसन्न हो तो ऐसा व्यक्ति ही स्वस्थ कहा जाता है | सुश्रुत की यह परिभाषा 
स्वास्थ्य कः 12 „५ झश्मैटियों पर कसती है | शारीरिक, मानसिक और आत्मिक- तीनों स्तरों पर सम्यक्‌ हुए बिना 
किसी को २८२८ नहीं छहा जा सकता। शरीर के सबल होने पर भी यदि व्यक्ति मानसिक विकारों अर्थात्‌ काम-क्रोध 


आदि दुरितों और वैचारिक विभ्रम का शिकार है तो उसका आध्यात्मिक उत्कर्ष तो दूर शनैः शनैः शारीरिक अपकर्ष 
भी होने लगता है। स्पष्ट ही है कि स्वास्थ्य के अंतिम दोनों सोपान- मानसिक और आत्मिक प्रसन्नता तो योगजन्य 
ही हैं जबकि शारीरिक संतुलन को विकसित करने में 'योग' की हेतुता सुतराम्‌ सिद्ध ही है। आयुर्वेद का प्रसिद्ध ग्रंथ 
चरक स्वास्थ्य संरक्षण के तीन प्रमुख आधारों का उल्लेख करते हुए कहता है कि आहार, निद्रा और ब्रह्मचर्य तीन स्तंभ 
हैं, जिन पर स्वास्थ्य अवलंबित है |! भय और मोह के संयुक्त वातावरण से यकायक 'योग' जिज्ञासु बने अर्जुन को 
भी योगेश्वर श्रीकृष्ण योग में सफलता को निर्धारित करने वाले मानकों को उद्घाटित करते हुए कहते हैं कि आहार, 
विहार (विचार+व्यवहार) की सुयुक्तता, कर्मो में सुचेष्टा तथा शयन और जागरण जिसके तर्कयुक्त अर्थपूर्ण हो जाते 
हैं उसका योग साधन फलीभूत्‌ होता है | 


आहार 


उत्तम स्वास्थ्य के निर्धारक तीन आधारों में आहार अन्यतम आधार है | युक्ति संगत आहार की वैज्ञानिक विधि 
अपनाए बिना संपूर्ण स्वास्थ्य की अभीप्सा बेमानी है | वस्तुतः आहार स्वयं में भैषज्य (७५८१९) है | आहार विहार 
के विज्ञान को जान कर हम अनेक व्याधियों का निदान कर सकते हैं। भारत के मनीषियों ने आहार का अत्यंत बारीकी 
से विश्लेषण किया है | दुनिया के तमाम आहार विशेषज्ञ स्थूल शरीर के पोषण और संरक्षण को ध्यान में रख कर आहार 
चयन का परामर्श देते हैं लेकिन छांदोग्य उपनिषद का ऋषि हमें सावधान करता है कि आहार शरीर के साथ-साथ 
हमारे मन को भी निर्धारित करता है।॥* मन पर पड़े समस्त प्रभाव हमारी मानसिक-वैचारिक प्रक्रिया का हिस्सा बन 
जाते हैं और अंततः हम वही तो करते हैं जो हम मानसिक स्तर पर तय कर लेते हैं। आश्चर्यजनक रूप से अन्न (आहार) 
हमारी संसार दृष्टि और कर्मचेष्टा का कितना प्रभावशाली नियामक है | स्पष्ट ही है कि आहार हमारी इंद्रियों को पुष्ट 
करता है, हमारे प्राणों का बल बनता है, और अंततोगत्वा मन की प्रवृत्तियों का भी पोषण करता है ॥" भारत के मनीषी 
आहार मीमांसा में और एक स्वर्णिम उद्घोषणा करते हैं कि जिन अच्छी बुरी प्रवृत्तियों से भोजन हेतु अन्न आदि को 
प्राप्त किया गया है और जिस हर्ष या विषाद के वातावरण में उसका भक्षण किया गया है, इत्यादि सूक्ष्म तथ्य भी 
व्यक्तित्व विकास में महती भूमिका निभाते हैं | यद्यपि आहार की इस प्रवृत्ति और परिस्थितिपरक घटकों को जैव 
रासायनिक भाषा में व्यक्‍त करना अभी तक संभव नहीं हो पाया है, परन्तु यह सुनिश्चित है कि हमारे मन, हमारे विचारों 
पर हमारे द्वारा किए गए भोजन का निर्णायक प्रभाव पडता है। 

आयुर्विज्ञान के मर्मज्ञ ऋषि चरक द्वारा परीक्षा काल में अपने शिष्यों से स्वास्थ्य विषयक प्रश्‍न किए जाने पर 
वाग्भद्ट नामक शिष्य स्मरणीय उत्तर देता है कि - 'हितभुक्‌', मितभुक्‌, “ऋतभुक्‌' अर्थात निज प्रकृति के अनुसार 
हितकारी, उचित मात्रा में एवं ऋतु के अनुकूल भोजन करने वाला स्वस्थ है। चरक सावधान करते हैं कि विद्वान 
जितेंद्रिय मनुष्य सदैव हितकारी भोज्य पदार्थो का परिमित मात्रा में यथाकाल सेवन करें| इसके विरुद्ध व्यवहार करने 
से बहुत से कष्टकारी रोग हो जाते हँ |! वस्तुतः हम तीन शारीरिक आवश्यकताओं की प्रतिपूर्ति हेतु आहार लेते हैं 
प्रथम- शारीरिक अवयवो का सतत निर्माण और विकास, द्वितीय दिन-प्रतिदिन के कार्यों के चलते निरंतर हो रही 
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शारीरिक क्षति की आपूर्ति और तृतीय शरीर संचालन और कार्य संलग्नता हेतु स्फूर्ति व ऊर्जा एवं रोग प्रतिरोधक क्षमता 
का संचयन | परंतु जब हम भोजन लेने बैठते हैं तब आहार विषयक निर्देशों को प्रायः भूल जाना पसंद करते हैं। एकमात्र 
स्वाद को केंद्र में रख कर किए गए भोजन का चयन परिणाम में सर्वदा सुखद नहीं होता है। ऊपर की संपूर्ण स्थापनाओं 
को केंद्र में रख कर हम आहार विषयक तीन सूत्र विकसित कर सकते हैं- क्या खाएं? कैसे खाएं? और कब खाएं? 
हम वसा, विटामिन, प्रोटीन, शर्करा, जल, लवण आदि के रूप में जो आहार ले रहे हैं उससे शरीर प्रतिदिन अपने 
विभिन्‍न संयंत्रो में दो हजार से अधिक यौगिक तैयार करता है। ये तैयार किए गए पदार्थ रक्‍त के माध्यम से शरीर 
के अंग-प्रत्यंगो में पहुंच कर उनका पोषण करते हैं। इस प्रक्रिया को अधिकाधिक कारगर बनाने के लिए हमें अप्नी 
प्रवृत्ति और अवस्था आदि को भली प्रकार जान कर भोजन के पोषक तत्वों का चयन करना चाहिए | हमें ₹:: £:त 
का भी बराबर स्मरण रखना चाहिए कि ये सभी पोषक तत्व हम प्राकृतिक पदार्थों से ही लें, मांसाहार से नहीं; ॥:.'न 
के चयन के साथ-साथ भोजन करने के तौर-तरीकों पर भी ध्यान देने की आवश्यकता है। एक ओर जहां चि" 2: 
सहज, शांत मनोभाव से संयुक्त होकर चाव और प्रसन्नता के साथ किया गया सामान्य भोजन भी शारीरः” -)र 
मानसिक स्तर पर उच्चतम परिणाम देता है वहीं दूसरी ओर भय, तनाव, विषाद आदि की मनोदशा में कि::' “या 
अधिकतम पोषकीय तत्वों से युक्त विशेष भोजन अनेक भयावह व्याधियों का जन्मदाता बन जाता है। 'फटः५'ध के 
फार्मूले के साथ पकाया व खाया गया भोजन भी शरीर और मन के लिए अहितकर ही होता है। दांतों का का" आंतों 
से लेने वाले सज्जन चिरकाल तक उत्तम स्वास्थ्य के स्वामी नहीं रह सकते | अतः भोज्य पदार्थ को चबा-घबा कर 
तरल कर लेने तथा पेय पदार्थो में लार मिल जाने के पश्चात्‌ ही उन्हें निगलना चाहिए आहार के साथ अनिवार्य रूप 

से जुड़ा एक पहलू यह भी है कि बिना भूख लगे या अजीर्ण के होने पर भोजन करना विष के तुल्य है | 


निद्रा 

निद्रा स्वास्थ्य का दूसरा महत्वपूर्ण स्तंभ है | ईश्वरीय वरदानों में नींद की व्यवस्था अन्यतम है | किसी को लगातार 
जगाए रखना अर्थात्‌ न सोने देना दुनिया में प्रचलित क्रूरतम सजाओं में से एक है| कल्पना करें यदि परमात्मा इस 
सारी सृष्टि व्यवस्था में से केवल नींद को हटा लें तो यह दुनिया कुछ ही दिनों में एक विशाल पागलखाने में परिवर्तित 
हो जाएगी। थका-मांदा व्यक्ति स्फूर्ति और ऊर्जा की प्राप्ति के लिए निद्रा की शरण में ही जाता है। प्राणी जगत्‌ से 
लेकर वनस्पति जगत्‌ तक सभी प्रकृति द्वारा नियत समय पर निद्रा के शरणागत बन जाते हैं। वस्तुतः हमारा शारीरिक 
और मानसिक स्वास्थ्य निद्रा पर अत्यधिक निर्भर है। प्रातः जल्दी उठना और सायं को जल्दी सोना भारतीय लोक 
जीवन का अभिन्न अंग रहा है | परंतु शहरीकरण और औद्योगिकीकरण की नई व्यवस्था के चलते व्यक्ति की दिनचर्या 
बुरी तरह से प्रभावित हुई है | व्यक्ति और व्यवस्था को यह तथ्य समझना ही होगा कि 24 घंटे में किसी भी समय 
केवल छह से आठ घंटे सोना ही पर्याप्त नहीं है अपितु प्रकृति द्वारा नियत समय पर ही छह से आठ घंटे की नींद 
हितकर है। 
ब्रह्मचर्य 


ब्रह्मचर्य सुस्वास्थ्य का तीसरा स्तंभ है | प्राचीन साहित्य में ब्रह्मचर्य, उसकी आधार ओर 

का जितना वर्णन हुआ है, वह सौभाग्य कम ही विषयों को प्राप्त है | 0 पा चा 
यती मानसिक और आत्मिक शक्तियों का उदय होता है | ब्रह्मचर्य के मुख्य अर्था में ईश्वर की स ज्ञान 
अ ८ और वीर्यादि का सप्रयास संरक्षण और संवर्धन परिगणित हैं। चरककार ब्रह्मचर्य को सर्वोत्तम पुण्य वार्धक्य 

र व्याधियों का अवरोधक, तेज वर्धक, शरीरादि का रक्षक तथा मन के आनंद का संवर्धक घोषित करते हुए प्रजा 
क य आला ड र र की भावुक अपील करते हैं। शतपथकार की घोषणा का आशय भी चरक . 
और मानसिक प्रवृत्तियों द्वारा शक्ति द ठ Smee ni nde 
मव्य अलिका की यह मजबूत नींव है। यह नियम समान रूप से लालन नल जग pe 


के लिए तो कहना ही क्या; मोगार्थियों को भी यह समझना होगा 

` कि स्वस्थ और सुदृढ़ देह 
में भोग भी न भोगे जा सकेंगे। ज्वर में मालपुआ ग सुदृढ़ देह तथा प्रसन्न मन के अभाव 
शाप तुल्य प्रतीत होते हैं। उआ भी कड़वा लगता है। अवसाद के क्षणों में मांगलिक आशीर्वाद भी 
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अतः हितकामियों को उचित है कि वे ब्रह्मचर्यं और उसे पुष्ट करने वाले सभी कारकों का यत्नपूर्वक सेवन और 
पालन करें। स्वास्थ्य के प्रथम दोनों स्तंमों आहार और निद्रा का स्वास्थ्य के साथ-साथ ब्रह्मचर्य की परिपुष्टि में भी 
महत्वपूर्ण योगदान है। एक-पत्नीव्रत पुरुष व एक-पुरुषनिष्ठ स्त्री, जो ऋतुगामी हैं, को ब्रह्मचारी ही कहा गया है | 
आज भयंकर महामारी के रूप कें पूरे विशव में फैल रही एड्स जैसी बीमारी का समाधान यौन शिक्षा से नही अपितु 
एक-पत्नीव्रत एवं एक-पतिव्रत के भारतीय जीवन मूल्य से ही संभव है | 


४. स्वास्थ्य की उपेक्षा 
परमात्मा ने ४८! अद्भुत कला, विज्ञान और व्यवस्था वाला अन्नमय कोश नामक यह स्थूल शरीर हमें प्रदान किया 


है। परंतु वैय}: 75*वरण, सामाजिक दबावों और मानसिक अतिवाद के चलते इस विस्मयकारी निर्दोष रचना को 
ब्वस्त और 3:7. ...११भे के लिए इम सतत प्रयासरत हैं| जीवन की धन्यता को नापने का हमारा पैमाना नितांत दोषपूर्ण 
रै} घः 21. 75 +वानशील शरीर रूपी यंत्र से कार्य लेते समय हम नितांत अतार्किक हो जाते हैं। इसकी सुरक्षा 
के लिए £": ५५5 “निर्देशों की हम लगातार उपेक्षा करते हैं, परिणामस्वरूप जीवन नारकीय हो जाता है और 
तब मन में ९: दमा ज उठती है। शास्त्रीय विवेचना में न जा कर केवल तथ्य को समझना चाहें तो मान लेना चाहिए 


$ रोगों के मूल में आहार का असंतुलन, अनियत दिनचर्या और अनुचित विषय चिंतन प्रमुख हैं। शरीर की एक प्रक्रिया 
दूसरी प्रक्रिया से और एक व्यवस्था दूसरी व्यवस्था से जुड़ी हुई है। किसी एक प्रक्रिया या व्यवस्था से छेड़छाड़ का 
अभिप्राय होगा समस्त प्रक्रियाओं और व्यवस्थाओं से छेड़छाड़ | स्वास्थ्य की दृष्टि से, कई इकाइयों के शरीर को स्वयं 
में भी एक इकाई मानना ही हित कर होगा। असंतुलित आहार और अनियत दिनचर्या, शरीरस्थ वात, पित्त, कफ रूप 
त्रिदोष संतुलन, धातु संतुलन तथा अग्नि (जठराग्नि) और प्राणों की सुचारू व्यवस्था पर तीव्र प्रहार करते हैं। इससे 
विभिन्न ग्रंथियों की सक्रियता भी प्रभावित होती है | विभिन्न प्रकार की शारीरिक व्याधियां इसी का दुष्परिणाम हैं | 
आचार्य वाग्भट्ट शरीर में मलों के एकत्रीकरण को भी रोगों की उत्पत्ति का हेतु मानते हैं।' वस्तुतः मलों का एकत्रीकरण 
अजीर्णता के कारण होता है और अजीर्णता का मूल कारण मंदाग्नि है। मंदार्‍्नि के कारण भक्ष्य पदार्थो का यथावत्‌ 
परिपाक नहीं बनता जिससे शरीर में मलों का संचयन होने लगता है। 


1. योग द्वारा स्थूल शरीर का रूपांतरण 

'योग' सर्वतोप्राक्‌ हमारे इस भौतिक अन्नमय स्थूल शरीर का रूपांतरण करता है | यम नामक योगांग अवांतर भेद 
ब्रह्मचर्य, नियम नामक योगांग का अवांतर भेद शौच और तप, तृतीय योगांग आसन और चतुर्थ योगांग प्राणायाम की 
इसके रूपांतरण में महती भूमिका है। योगाचरण शरीर के स्थूल और सूक्ष्म सभी अवयवों को उनकी प्राकृतिक अवस्था 
में सक्रिय रखता है। कहने की आवश्यकता नहीं कि अंगों का प्राकृतिक ढंग से कार्यशील रहना ही स्वास्थ्य का मूल 
मंत्र है। कृत्रिम साधनों पर आयातित स्वास्थ्य कदाचित स्थिर स्वास्थ्य नहीं हो सकता। अति औषध (विशेषतया 
एलोपैथी) सेवन की प्रकृति न केवल शारीरिक अवयवों की संवेदनशीलता को अपितु उनकी पुनः प्राकृतिक सक्रियता 
में आने की संभावनाओं को ही जड़ मूल से समाप्त कर देती है। एक प्रकार की व्याधि का समाधान कर रही औषधि 
किसी अन्य नई व्याधि की जन्मदात्री बन जाती है। ये शारीरिक व्याधियां अंततः मानसिक व्याधियों को उत्पन्न करने 
लगती हैं। 

“योग' में विभिन्न यौगिक क्रियाओं - आसन, प्राणायाम, तप, मुद्रा बंध, षट्कर्म आदि के द्वारा रक्त, प्राण, नाड़ी ग्रंथि 
आदि का शोधन किया जाता है | विकारों और व्याधियों के जन्मदाता समस्त मल शरीर से पलायन कर जाते हैं। आहार, 
निद्रा और ब्रह्मचर्य व्रत से बंधा जीवन स्वास्थ्य के राजपथ से कभी भ्रमित नहीं होता | 'योग' दुर्शनकार ने अष्टांग योग' 
के प्रथम दो सोपानों - यम और नियम का जो स्वरूप स्थापित किया है, वह वस्तुतः स्वस्थ व्यक्ति और स्वस्थ समाज 
का आधार भी है। यम अर्थात्‌ अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य एवं अपरिग्रह जहां विकासोन्मुखी, गतिशील शिष्ट समाज 
के प्रस्तोता हैं, वहीं नियम-शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वरप्रणिधान वैयक्तिक उत्कर्ष के विधायक हैं। कदापि 
यह नहीँ समझना चाहिए कि अहिंसा आदि यमों की वैयक्तिक उत्कर्ष में हेतुता नहीं है | अंततः व्यक्तियों की स्वीकार्यता 
और शिष्ठता ही तो समाज की स्वीकार्यता और शिष्ठता है | ब्रह्मचर्य को छोड़ कर अहिंसा आदि यम समाज सापेक्ष 
हैं जबकि शौचादि नियम व्यक्ति सापेक्ष | मुनि पतंजलि इसी आधार पर यमों को सार्वभौम महाव्रत कह रहे हैं। पतंजलि 
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द्वारा यमा को सार्वमौम कहे जाने से अभिप्राय स्पष्ट है कि 'योग' जिज्ञासु देश, काल और परिस्थिति की आड़ में 
अहिंसादि यमों के पालन में उदासीनता न बरतें। यद्यपि शौच, तप, स्वाध्याय आदि नियमों के अनुष्ठान i देश, काल 
व परिस्थिति की अनुकूलता हेतु हो सकती है। नियमों के अंतर्गत पठित तप शब्द का भारतीय साहित्य में बड़ा विस्तार 

हुआ है। प 

मुनि पतंजलि ने क्रिया योग के रूप में जो अति संक्षिप्त कार्यक्रम हमें दिया है, स्वाध्याय और ईश्वरप्रणिधान के 
साथ तप भी उसका महत्वपूर्ण अंग है । बराबर अवधेय है कि शारीरिक एवं मानसिक ऊर्जा और चेतना का सत्तत्‌ 
विकास तप है, न कि शारीरिक अवयवों पर अत्याचार | पतंजलि द्वंद्वों को सहना तप मानते हैं, शारीरिक स्तर पर कर्जा 
और मानसिक स्तर पर तार्किक चेतना द्वंद्दों को सहने की विपुल सामर्थ्य व्यक्ति को देते हैं। शारीरिक और 7: 1क 
स्तर पर प्रायः मिलने वाले दंद्वों के रूप में भूख-प्यास, सर्दी, गर्मी, सुख-दुःख, हानि-लाभ, मान-अपमान, जय-::7::।य 
आदि की पहचान भारतीय मनीषियों ने की है। द्वंद्ों को सहने की सामर्थ्य का निरंतर विस्तार ही तो अंतत: ४5 थर्य 
है, जिसे हम वैयक्तिक, पारिवारिक, सामाजिक, राजनैतिक, धार्मिक और आध्यात्मिक जीवन का आधारभूत गु" ३-३ते 
हैं। गीताकार तप को और अधिक व्यापक परिप्रेक्ष्य में उद्धृत करते हैं। उन्होंने प्राय: यम-नियमों के घटकों "गे मप 
के अंतर्गत लेते हुए इसे शारीरिक, वाचिक और मानसिक-तीन प्रकार का घोषित किया है। वस्तुतः आडं-:रयुक्‍त 
विलासितापूर्ण जीवन शरीर की नैसर्गिक शक्तियों का तीव्रता से हास करता है | सुविधापूर्ण जीवन शैली का आदि 
बन चुका व्यक्ति सुविधाओं के बिना जीवन की कल्पना ही नहीं कर पाता | समस्त अंग-प्रत्यंगों के यथावत्‌ होते हुए 
भी सुविधाभोगी को सुविधा का अभाव विकलांगों जैसी अनुभूति उत्पन्न करता है। इसी प्रवृत्ति के चलते शरीर रोगधाम 
बनता है। इसी बिंदु पर व्यक्ति को प्रकृति शत्रु नजर आती है | तप प्रकृति से दूर जा कर जिए जा रहे विलासितापूर्ण 
जीवन के परित्याग का आह्वान है | 


. आसन शारीरिक रूप रचना को संतुलित रखने का बहु प्रचलित योगांग है | मुनि पतंजलि आसन की परिभाषा के 
प्रति बड़े सहज और उदार हैं। वे सुख एवं स्थिरतापूर्वक बैठने को आसन कहते हैं। आसनों की संख्या के विषय में 
ग्रंथकारों की अलग-अलग राय है | सबसे रोचक राय ध्यानबिंदुपनिषद्कार की है। इनके अनुसार जितनी जीवन 
जातियां हैं उतने ही प्रकार के आसन हैं|" शरीर को चिर स्वस्थ बनाए रखने के लिए मांसपेशियों व नाड़ियों को पुष्ट 
बनाना आवश्यक है। आसन और व्यायाम यह संपुष्टि देते हैं। आहार के रूप में लिए जा रहे पोषक तत्वों को शरीर 
के विभिन्न अंगों-प्रत्यंगों तक प्रेषित करने की अत्यंत महत्वपूर्ण प्रक्रिया व्यायाम के द्वारा ही संपादित होती है। इसके 
अभाव में शरीर का असंतुलित विकास होने लगता है। आसन और सूक्ष्म व्यायाम हमारे श्वसन तंत्र को भी संबल देते 
हैं। योगासनों के द्वारा विभिन्न प्रकार की व्याधियों का उपचार सफलतापूर्वक मर्मज्ञों द्वारा किया जा रहा है | । ऐट, पीठ, 
LU क से व्यापक स्तर पर होने वाली अनेक व्याधियों का अत्यंत प्रभावशाली उ:<ः₹ आसनों 
1४ प्राण शक्ति और शरीर संचालन में उसकी भूमिका 


हमारे स्थूल शरीर को प्रेरणा देने का कार्य प्राण और मन करते हैं। इस संपूर्ण बीसों घंटे 
गतिशील रखने का दायित्व प्राण का है। गर्भ से ले कर मृत्यु तक शरीर का fo समी कुछ 
प्राण के कारण ही होता है। बृहदारण्यक उपनिषद का ऋषि एक कथानक के माध्यम से वाणी आंख, कान बुद्धि 
वीर्य सभी की अपेक्षा प्राणो की श्रेष्ठता की घोषणा करता है | आख्यान को समाप्त करते हुए ऋषि कहता है कि असुरों 
के समक्ष वाणी आदि समस्त देवों का पराभव हो जाने पर प्राण उद्गाता बना | वह समस्त देवों के यश के लिए गाने 


लगा | असुरों ने जब यह देखा, तो वे प्राण को भी पाप से बिद्ध करने के लिए आगे बढे | वे असुर स्वार्थहीन प्राणों 


से टकरा कर ऐसे चूर-चूर हो गए जैसे मिट्टी का ढेला पत्थर से टकरा कर चूर-चूर हो जाता है | प्राणों का आश्रय 


की संपुष्टता से मन और इंद्रियां अति सक्षम बनती हैं | प्राणशक्ति 


ऊर्जा ही हमारी जीवनी शक्ति तथा रोग प्रतिरोधक शक्ति का आधार 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


है। सभी महत्वपूर्ण ग्रंथियों, हृदय, फेफड़ों, मस्तिष्क एवं मेरुदंड सहित संपूर्ण शरीर को प्राण ही स्वस्थ एवं ऊर्जावान 
बनाता है। 

प्राणों की साधना समस्त सफलताओं और सिद्धियों की आधार है | शारीरिक संपुष्टि से ले कर मानसिक दृढ़ता 
और मन की एकाग्रता में प्राण नियमन की महती भूमिका है | प्राणों पर नियंत्रण कर लेने से मन और इंद्रियों पर स्वतः 
ही नियंत्रण हो जाता है। प्राणों के नियमन की यह प्रक्रिया ही 'योग' शास्त्र में प्राणायाम कहलाती है। स्थूल शरीर 
को जहां अन्नमय कोझ कहा गया है वहीं प्राण तत्व को प्राणमय कोश के रूप में पृथक चिन्हित किया गया है। वस्तुतः 


प्राण व मन शरीः ॐ स्थूल संरचना के साथ एकरस हैं | अतः प्राणमय और मनोमय कोश को भी अन्नमय कोश की 
ही अंतः प्रति» ०३; मानना चाहिए। आकार और विस्तार केवल अन्नमय कोश में ही होता है, प्राणमय व मनोमय 
कोश का 11:75 ५ केवल इनका अनुप्रभाव ही है | 

स्शूळ ६५१४ == ` प्राण यद्यपि एक ही है लेकिन विभिन्न शारीरिक प्रक्रियाओं और चेष्टाओं को संपादित करने 
की दृष्टि (४ ८ + कै अनेक नाम पड़ गए हैं। इसी दृष्टि से प्राण के दो से दस तक भेद किए गए हैं। मुख्यतया 
प्राण फे पाँ 5: .. ४६४ पांच उपभेद माने गए हैं। प्राण के 5 मुख्य भेदों में- प्राण, अपान, समान, व्यान और उदान 


है तथा 5 3५ भदौं में नाग, कूर्म, कूकल, धनंजय और देवदत्त परिगणित हैं। विशेष ध्यातव्य है कि वैदिक साहित्य 
में प्राण के पांव प्रमुख भेदों का तो नामतः प्रचुरता के साथ उल्लेख हुआ है लेकिन नाग कूर्मादि प्राण के गौण भेदों 
को विशेष महत्व नहीं मिला है। पांच मुख्य प्राणों में प्राण नामक भेद शरीर के ऊपरी प्रदेश में रहता है। यह हमारी 
ज्ञानेंद्रियों को गतिमान्‌ रखने के साथ-साथ फेफड़ों, हृदय, अन्न नलिका एवं श्वसन तंत्र को क्रियाशीलता प्रदान करता 
है। श्वास-प्रश्वास की निरंतर चल रहीं दोनों प्रक्रियाएं प्राण ही हैं। अपान नामक प्राण शरीर में गुदा के आसपास के 
प्रदेश में रहता है। 


अपान शरीर में सफाई-कर्मी की भूमिका का निर्वहन करता है। मल-मूत्र के विसर्जन तथा दूषित वायु के निष्कासन 
की अनिवार्य प्रक्रिया इसी की सक्रियता के साहाय्य से संपन्न होती है | 


हृदय से ले कर नाभि तक के क्षेत्र में सम्पन्न होने वाली क्रियाओं के सुचारू-संचालन को समान नामक प्राण 
सुनिश्चित करता है | इसका निवास भी नाभि के आसपास का क्षेत्र है। यकृत, आंत्र, प्लीहा व अग्न्याशय सहित संपूर्ण 
पाचन तंत्र की आंतरिक प्रक्रियाओं को यह 
नियंत्रित करता है। यही भोजन से बने रसों 
की शरीर के विभिन्‍न अंगों में आपूर्ति करता 
है। व्यान नामक प्राण त्वक आदि इंद्रियों के 
साथ समस्त शरीर में परिव्याप्त रहता है | यह 
तंत्रिकाओं द्वारा समस्त संवेदनाएं मन तक 
प्रेषित करता है और वहां से प्राप्त निर्देशों को 
ज्ञानेंद्रियों और कमेंद्रियों के पास पहुंचा देता 
है। शरीर भर के परिव्याप्त होने के कारण 
यह मांसपेशियों, तंतुओं, नाड़ियों आदि को 
ऊर्जा व क्रियाशीलता प्रदान करता है। उदान 
नामक प्राण कंठ के ऊपर से ले कर सिर 
पर्यन्त सक्रिय रहता है। ऊपर के अंगों को 
ऊर्जा, प्रेरणा और निर्देशन करता हुआ यह 
प्राण मस्तिष्क की ऊर्ध्वगतियों को अनुप्राणित 
करता है। इसके विषय में एक विचार यह भी 
है कि मृत्यु के समय उदान की ही सहायता 
से हमारा स्थूल शरीर विमुक्त हो लोक लोकांतरों 
में अथवा अगले गर्भ तक जाता है। इसके 


पल जतनवत्यान [27 
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अतिरिक्त शरीर में चल रहीं कई छोटी-छोटी प्रक्रियाएं जम्हाई लेना, छींक आना, क्षुधा-पिपासा (भूख-प्यास) का लगना 
तथा परितृप्त होना, निमेषोन्मेष (आँख की पलकों का झपकना), डकार और हिचकी आना, शरीर में सूजन आदि का 
होना आदि नाग, कूर्मादि उपप्राणों के द्वारा संपादित होती हैं।° जब तक शरीर में प्राकृतिक रूप से चलने वाली यह 
क्रियाएं यथावत चलती रहती हैं तब तक अन्नमय कोश रूपी स्थूल शरीर ऊर्जावान्‌ तथा मानसिक व्यापार आशा और 
उत्साह से परिपूर्ण रहता है। परंतु दुराचरण, दुर्भक्ष्य और दुश्चिंतन की निरंतरता से प्राण के प्रकुपित या दोषयुक्त हो 
जाने पर भोजन के पाचन रस, रक्तादि के निर्माण, मल के विसर्जन सहित अन्य शारीरिक प्रक्रियाओं के संचालन और 
संपादन में बाधा उत्पन्न होने लगती है। प्राण के दोषयुक्त हो जाने पर शरीर भी दोषयुक्त हो जाता है | दोषयुःत शण 
को निर्दोष करने की प्रक्रिया का नाम ही प्राणायाम है | प्राणायाम समस्त प्रकार के शारीरिक और मानसिक ' "तों 
को दूर कर हमारी जीवन यात्रा को नितांत सरल, सुगम और सहज बना देता है। प्राणायाम वह छड़ी है : "+:फा 
संस्पर्श पा कर जंग खाया निस्तेज निर्जीव सा जीवन ऊर्जावान, कांतिवान और जीवंत हो उठता है। :':'गम 
जिजीविषा की मूर्धन्य खोज है | प्राणायाम औषधियों की औषधि, महौषधि है | प्राणायाम का ध्येय है प्राणिक *-5, का 
अधिक से अधिक उत्पादन, संरक्षण, विनियोजन और संचालन | शारीरिक और मानसिक व्यापारों में जितनी 7:56. से 
कोई इसे साध लेगा वह अपने प्राप्तव्य के प्रति उतना ही सफल रहेगा | 

प्राण संपूर्ण शरीर में विभिन्न क्रियाओं को नियंत्रित और प्रेरित करता है क्योंकि प्राण शरीर में व्याप्त है अतः प्राण 
संपुष्टि हेतु किए जा रहे प्राणायाम के प्रभाव को जानने के लिए संपूर्ण शरीर की रचना की जानकारी होना स्वाभाविक 
अनिवार्यता है | संपूर्ण शरीर की रचना को न भी सही तो प्राण का सर्वाधिक प्रत्यक्ष संबंध जिस अवयव से है उस फेफड़े 
के विषय में थोड़ा-सा जानना प्राणायाम की उपयोगिता को समझने में सहायक होगा। शरीर में दो फेफड़े होते हैं 
- दायां और बायां। ये दोनों छाती के गड्ढे में दाहिनी और बाई ओर होते हैं | दायां फेफड़ा बाएं से कुछ चौड़ा और 
भारी होता है | हमारे नासापुटों के द्वारा कंठ और स्वर तंत्र से गुजरता हुआ श्वास टेंटुए तक पहुंचता है | टेंटुए के निचले 
सिरे की दो शाखाओं के द्वारा श्‍वास रूपी वायु दाएं और बाएं फेफड़े में पहुंचती हैं। फेफड़ों तक श्वास को पहुंचाने 
का कार्य कर रही टेंदुए की दोनों नलियों में महीन रोम होते है | ये इतने संवेदनशील होते हैं कि श्वास के साथ जा 
रहे धूल आदि के कणों के प्रवेश करते ही छींक या खांसी के द्वारा उन्हें बाहर फेंक देते हैं | यह प्राकृतिक प्रबंधन फेफड़ों 
को धूल या भोजन आदि के कणों से बचाता है। 


में जाती है। करते समय हम गहरी और पूरी श्वास लेते हैं तब अधिक हवा फेफड़ों 


जितनी गहरी श्वास हम लेते हैं स्वाभाविक 
अंदर जमा अधिक दूषित वायु बाहर निकलती "२ उतनी ही गहरी इवास हम छोड़ते भी हैं। इससे फेफड़ों के 
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४. प्राण साधना की आवश्यकता 


एक आकलन के अनुसार फेफड़ों में 180-200 घन इंच वायु समाती है। एक सामान्य श्वास में व्यक्ति 30 घन इंच 
वायु फेफड़ों में भरता तथा प्रश्‍वास के समय इतनी ही वायु छोड़ता है | इस प्रकार फेफड़ों में भरी 180 घन इंच वायु 
में से 30 घन इंच वायु के ही फेफड़ों के अंदर-बाहर जाने आने से स्पष्ट है कि 150 घन इंच वायु फेफड़ों में सदा 
ही भरी रहती है। अगर पूरी गहरी श्‍वास ली जाएं तो हम फेफड़ों में भरी हवा में से 100 घन इंच तक वायु को 
संचरणशील बना रके हैं । प्राणायाम की प्रक्रिया द्वारा हम फेफड़ों में भरी इस हवा के अधिकतम भाग को प्रभावित 
करते हैं। फेफडे: में विद्यमान वायु जितनी शुद्ध होगी उतनी मात्रा में ही भोजन का परिपाक, अंगों की संपुष्टि एवं 


शारीर शोधन 77 5४४7 मानव शरीर में सम्यकतया संपादित होगी | मनुष्य जो भी आहार करता है वह श्वास द्वारा 
(लड फे २५३४४ गई ऑक्सीजन के संपर्क में आता है। इस ऑक्सीजन के द्वारा भोजन का ऑक्सीकरण होता 
३ अस २2+ हे ? अनेक उपयोगी पदार्थ बनते हैं| भोजन में जो कार्बन है, यह कार्बन-डाईऑक्साइड बन जाता 
है] यह का ताम फुड भोजन में विद्यमान एक अन्य गैस नाइट्रोजन के साथ मिल निःश्वास के साथ शरीर 
से बाहर मिहः 5१ द| भोजन में विद्यमान फॉस्फोरस ऑक्सीजन के संपर्क से फास्फेट बन शरीर में हड्डियों का 


मण करता ३: 

यहां यह भी अवधेय है कि उथला, अधूरा या ऊपरी श्वास निश्चय ही तीव्र श्वास होगा और तीव्र श्‍वास लेने वाले 
दीर्घजीवी भी नहीं होते। जिसका श्वास जितना लंबा (गहरा) और मंद गति का होगा वह उतना ही दीर्घजीवी होगा | 
दो सौ वर्ष तक भी जीवित रह लेने वाले कछुए आदि प्राणियों के दीर्घजीवी होने का रहस्य यही है कि वे एक मिनट 
में 3 से 5 श्वास लेते हैं जब कि एक मिनट में 34 से 37 श्वास तक लेने वाले कबूतर एवं सुअर आदि प्राणी 10 से 
12 वर्ष तक ही आयु पाते हैं। एक मिनट में 15 बार तक श्वसन करने वाला व्यक्ति यदि लंबी और गहरी श्वास का 
अभ्यास निरंतर करे तो वह भी दीर्घायु प्राप्त कर सकता है। 

श्वास प्रश्‍वास पर नियंत्रण से जितेंद्रियता के साथ-साथ मानसिक, बौद्धिक व आध्यात्मिक विकास स्वतः सिद्ध ही 
हैं। ऐसे हजारों प्राण साधकों की यशो गाथाओं से इतिहास प्राणवान है। यहां हमें यह भी समझ लेना होगा कि लक्ष्य 
की दृष्टि से प्राणायामों का चयन किया जाना चाहिए | योग दर्शनकार ऋषि पतंजलि ने मुख्यतया साधना में उपयोगी 
प्राणायामों का उल्लेख किया है | व्याधिनाशन तथा संपुष्टि की दृष्टि से भी अन्याऱ्य ग्रंथों में प्राणायामों का उल्लेख 
प्राप्त होता है। 


(ख) योग का मानसिक पक्ष 


मन की कुल दास्तां ही वस्तुतः व्यक्ति की दास्तां है| अमन में खलल और खलल में अमन, शांति में संग्राम और 
संग्राम में शांति उत्पन्न करने वाला यही तो है | यही सबसे बड़ी समस्या है और सब समस्याओं का समाधान भी अंततः 
यही है। ज्ञान की एक पूरी शाखा इसके अध्ययन में विकसित हो गई जिसे हम मनोविज्ञान कहते हैं। बावजूद इसके, 
इस मन का स्वरूप क्या है ? अंतिम रूप से अभी इस पर सहमति बननी बाकी है | भारत के ऋषियों ने ऐंद्रिक और 
प्राणिक ऊर्जा की क्रमशः अन्नमय और प्राणमय कोष के रूप में पहचान करने के उपरांत शरीर में विद्यमान मनस्‌ और 
उसकी गतिविधियों की मनोमय कोश के रूप में पहचान की है | यह मनुष्य के अंतर्जग और बहिर्जगत्‌ का संपक बिंदु 
है| यह अन्नमय और प्राणमय एवं विज्ञानमय और आनंदमय का मध्यवर्ती भी है और मध्यस्थ भी। न इसमें लंबाई है 
न चौड़ाई, न मोटाई। इसे हम काल आयाम में अवस्थित ज्ञान के आवागमन की खिड़की कह सकते हैं। इंद्रियों द्वारा 
भेजा गया समस्त बाह्य विश्लेषित ज्ञान यहीं पर संश्लेषित (७१९७/८९) होता है और यही आत्मा और बुद्धि की 
अनुभूतियों को विश्लेषित (१४४2७) कर बाहर अभिव्यक्त करता है। यही अन्नमय कोश और प्राणमय कोश का 
नियामक है। यह प्राणमय कोश की आत्मा है।* यह प्रकृति से विकसित है। बुद्धि, चित्त और अहंकार के साथ यह 
हमारे अंतर्जगत्‌ में सक्रिय अंतःकरण चतुष्टय के घटकों का आधारभूत सदस्य है। गहरे में जा कर जानें तो हम पाते 
हैं कि वस्तुतः यह सब मन के ही व्यापार हैं जो कार्य स्तर के वैभिन्न्य की दृष्टि से अलग-अलग नामों से जाने जाते 
हैं। 


अंतःकरण के अवयवों का कार्य-विभाजन अत्यंत सूक्ष्मता लिए हुए है। अंतःकरण में अवयवों पर मनोमय कोश के 
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साथ विज्ञानमय नामक एक और कोश अवलंबित है। इसकी कल्पना का मुख्य आधार तत्व बुद्धि है। [ को हम 
मन का उत्तर भाग या मन का प्रकाशमान क्षेत्र कह सकते हैं। जब हम ऊहापोह की अवस्था, जिसे कि संकल्प-विकल्प 
की स्थिति कहा गया है. में होते हैं. तब हम मन के स्तर पर या मन के परिक्षेत्र में होते हैं। बुद्धि यहीं से सक्रिय होती 
है। ऊहापोह की अवस्था में उपस्थित समस्त तकों-प्रतितकों में से बुद्धि किसी का चयन कर अध्यवसाय (निर्णय की 
स्थिति) उत्पन्न करती है। मन की क्रियाएं जहां मनुष्य को बंधन की ओर धकेलती हैं वहीं बुद्धि की क्रियाएं उसकी 
विमुक्ति में सहायक बनती हैं। बुद्धि द्वारा किए गए निर्णय का सही या गलत होना चित्त और अहंकार के स्तर एवं 
सक्रियता पर निर्भर करता है। अहंकार के तामसिक रूप में चेतना का उच्चतम स्तर कभी भी प्रकट नहीं होता : नि म्न 
स्तरीय अहंकार और निम्न स्तरीय चेतना बुद्धि के सही और तार्किक निर्णय लेने की क्षमता को बाधित कः: हैं| 
संकल्प-विकल्पो के संघर्ष में से किसी एक को अधिमान देने की यह प्रक्रिया समझ के स्तर पर बेहद जटिल "1 +न 
तकनीकी स्तर पर नितांत सहज और स्वाभाविक है। बुद्धि, चित्त और अहंकार मन की ही विभिन्न कलाएं :: : 
मुनि पतंजलि मन के लिए चित्त पद का ही प्रयोग करते हैं। 'योग' में प्रबल गति रखने वाले अनुभवी मनर्स्द «मी 
आत्मानंद सरस्वती ने अपने विश्रुत ग्रंथ शिवसंकल्प और वैदिक मनोविज्ञान में मनस्‌ तत्व के संगठन, ४:४४, 
कार्यःविभाजन और कार्यप्रणाली का इसके भेदों-प्रभेदों सहित सूक्ष्म विवेचन किया है। स्वामी जी के अनुसार भन 
देवमन, यक्ष मन, प्रज्ञानमन, चेतःमन और धृतिमन नामक पांच स्तरों पर कार्य करता है | इसमें भी धृतिमन के तीन प्रभेद 
हैं - प्रत्यग्भान मन, विश्वभान मन और वशीकरण मन | इनमें देवमन देव स्वरूप ज्ञाेंद्रियों के साहाय्य से समस्त सूचनाएं 
संकलित कर आत्मा तक संप्रेषित करता है | यक्षमन कमेंद्रियों का अधिष्ठाता है | कमेंद्रियों को गतिमान रख इनके द्वारा 
आंतरिक आदेशों की अनुपालना यही मन सुनिश्चित करता है | प्रज्ञानमन देवमन से प्राप्त समस्त सूचनाओं का तार्किक 
विश्लेषण कर निर्णय करता है तथा कमेद्रियों के अधिष्ठाता यक्ष मन को अनुपालन हेतु निर्णय से अवगत कराता है। 
इस स्तर पर सक्रिय मनस्तत्त्व वस्तुतः बुद्धितत्त्व है | कर्मो और अनुभवों के चित्त पर पड़े संस्कारों का लेखा-जोखा चेतस्‌ 
मन रखता है | पांचवां धृतिमन तीन विभिन्न स्तरों पर आत्म तत्त्व के लिए निर्भ्रात ज्ञान, वैश्विक दृष्टि के विकास तथा 
दिव्य सदाचरण की प्रतिबद्धता का केंद्र है | 


मन क्या हैं? संपूर्णता से यह तो हमारे ज्ञान की पकड़ में आना कठिन है, परंतु मन कैसे क्या करता है? - के 
विषय में ऋषियों के अन्वेषण को हम बेहतर ढंग से समझ सकते है | ऋषि गौतम एक रोचक जानकारी मन के विषय 
में देते हैं कि मन एक साथ दो ज्ञानों की उत्पत्ति या अनुभूति नहीं करता |” अर्थात्‌ जिस क्षण किसी वस्तु के रूप 
को ग्रहण कर रहा होता है, उसी क्षण उसकी गंध या उसके रस को ग्रहण नहीं कर रहा होता। लेकिन यह सब समय 
के इतने छोटे खंड में संपन्न हो जाता है कि हमें इस प्रक्रिया के क्रमशः होने का भान नहीं हो पाता | 


मन का संपूर्णतया व्यक्ति के उत्कर्ष और हित साधन में लगे रहना उसकी स्वस्थता पर निर्भर करता है: व्याधिग्रस्त 
मन, विकास, शांति और आनंद की प्राप्ति में सबसे बड़ा बाधक है | मुनि पतंजलि ने योग शास्त्र में मनोन्!<. हताशा, 
चिंता, मूढ़ता, भ्रम, भय आदि के रूप में जब तब मन में पैदा होने वाली व्याधियों के कारणों की गहन पड़ताल की 


है। 'चित्त भूमि 'चित्त वृत्ति, चित्त के विक्षेप व अंतराएं तथा पंच क्लेशों के रूप में लजना 
में युगांतकारी है | शाँ क रूप में किया गया यह अध्ययन अपने आप 


योग शास्त्र की दृष्टि में हमारा चित्त पांच भूमियों (स्थितियों) में रह सकता है [च स्थितियां 
ठा । यह पाच क्रमशः-क्ष |, 
मूढ, विक्षिप्त, एकाग्र और निरुद्ध। चिंता, शोक और व्यग्रता की अवस्था में पहुंच कर 1 ताता, 
हैं तब हम चित्त की क्षिप्त भूमि अर्थात्‌ क्षिप्त स्थिति में होते हें | क्षिप्त अवस्था में चित्त रजोगुण के अधिक प्रभाव के 
कारण सदा ही अस्थिर और बहिर्मुखी रहता है | ऐसा चित्त व्यर्थ की गतिविधियों में भटकता रहता है। शारीरिक या 


मानसिक आघात अथवा रोगादि के चलते जो मर्च्छा-सी सी) 
हसक विता र ल की सी) स्थिति बन जाती है वह चित्त की मूढ़-भूमि 


"२-५ 


पर योग 
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रखने वाला मनुष्य चित्त की विक्षिप्त-भूमि से जुड़ा होता है | समग्रता से चित्त का किसी एक विषय में लग जाना जहां 
चित्त की एकाग्रभूमि है वहीं चित्त की समस्त वृत्तियों का निरोध या ध्यान मार्ग में प्रवर्तन हो जाना चित्त की निरुद्ध 
भूमि है। इनमें प्रथम तीन भूमियां योगचर्या के लिए उपयुक्त नहीं है। यद्यपि चित्त के तृतीय स्तर विक्षिप्त पर आ कर 
योगांकुरण की संभावनाएं प्रकट होने लगती है | पुनरपि योग साधन के लिए चित्त की एकाग्र और निरुद्ध स्थिति ही 
उपयुक्त है | एकाग्र भूमि में ध्याता ध्यान 'योग' के द्वारा ध्येय वस्तु में चित्त को ठहराने का प्रयत्न करता है | एकाग्र 
भूमि में सतत्‌ विचररः और उत्थान का प्रयास करता साधक स्वतः चित्त की निरुद्ध भूमि में प्रवेश कर जाता है। यह 


चित्त का चरमोत्मः£ 5 शुद्धता और सकारात्मकता की पराकाष्ठा है। चित्त की इसी ऊंचाई पर साधक का समाधि 
ऊर उसके ३? ? -, रिचय होता है | निरंतर इसी भूमि में रहता हुआ साधक समाधि के विभिन्न सोपानों पर आरोहण 
दर; है| 8. “7० अधि में विद्यमान साधक समाधि के शिखर को प्राप्त कर मुक्‍त हो जाता है। 

बित वः „= 5 ५:अ चित्त की वृत्तियों (व्यापारो) की पतंजलि अभूतपूर्व समझ रखते हैं। मुनि पतंजलि चित्त 
की इन दमा: क ४; भ भागों में वर्गीकृत करते हैं - प्रमाणवृत्ति, विपर्यय वृत्ति, विकल्प वृत्ति, निद्रा वृत्ति और 
स्मृति उत्ति! |; & अनुसार यह सुखदायक भी है और दुःखदायक भी | यदि हम मानसिक और जागतिक व्यवहारों 


५६ विहंगम दृष्टिपात करें तो आश्चर्यजनक रूप से पाएंगे कि दुनिया का कोई ऐसा जागतिक या मानसिक व्यापार 
नहीं है जो इन पांचों में न आ गया हो | चित्त (मन) में मची इन वृत्तियों की निरंतर उछल-कूद व्यक्ति को निरंतर कुदाती 
रहती है। ये वृत्तियां विषयों में लिप्त हो कर वासनाओं से आबद्ध हो जाती हैं। यह पुण्य कृत्यां को पाप में परिणत 
कर लेती हैं| पर यदि इन्हें शांतरूप से आत्मभावो के अनुकूल प्रवाहित कर लिया जाए तो इनका सुखद परिणाम सामने 
आता है | वृत्तियों की अनुकूलता, जो कि एकाग्रभूमि का प्रारंभ भी है, हो जाने पर वातावरण में होने वाली उथल-पुथल 
और उत्तेजनाएं चित्त को हताशा या चिंता की ओर धकेल कर प्रतिवाद के लिए तैयार नहीं होने देती। 

डॉ. राधाकृष्णन के शब्दों में- 'हम संसार के घटना क्रम को और समाज में उत्पन्न हो रही उथल-पुथल को अपनी 
इच्छानुसार नहीं बदल सकते परंतु हम अपने अंदर इतना मनोबल अवश्य उत्पन्न कर सकते हैं कि उनका कोई प्रभाव 
हमें किसी प्रकार भी विचलित न कर सके | 

हमारा संपूर्ण लोक-व्यवहार और मानसिक व्यापार इन वृत्तियों के द्वारा ही संपादित होता हैं अतः इनका तथ्यात्मक, 
सकारात्मक एवं नियंत्रित होना नितांत आवश्यक है | वृत्तियों की तथ्यात्मकता और सकारात्मकता व्यक्ति उत्थान के 
शुभतम संकेत हैं। समानांतर यह भी अवधेय है कि सकारात्मकता को तथ्यात्मकता ही सुनिश्चित करती है। महर्षि 
यतंजलि के लिए यह बड़ी महत्वपूर्ण भी है | वृत्तियों की कोटि में प्रमाण, विपर्यय और विकल्प को क्रमशः प्रथम तीन 
स्थानों पर रखने का अभिप्राय भी यही है। यह तीनों ज्ञान के तथ्यात्मक और निर््रांत होने पर ही बल देते हैं। 
प्रामाणिक-ज्ञान ही तो अंततः तथ्यात्मक-ज्ञान है। ज्ञान की तथ्यात्मकता न्यूनातिन्यून तीन प्रमाणों पर आधूत हे | ये 
क्रमशः प्रत्यक्ष, अनुमान और शब्द प्रमाण कहलाते हैं। भारतीय दर्शन विशेषतया गौतम के न्याय दर्शन में इन पर 
सांगोपांग गंभीर मंथन किया गया है | सामान्यतया इंद्रियों से अर्जित ज्ञान को प्रत्यक्ष, प्रत्यक्षपूर्वक तय किए गए किन्हीं 
नियमों के आधार पर हुए ज्ञान को अनुमान तथा वेद वाक्यों व ऋषियों सहित प्रपञ्चरहित विशेषज्ञों द्वारा प्रदत्त ज्ञान 
को हम आप्त-वाक्य मान कर शब्द प्रमाण की कोटि में रखते हैं। वस्तु के स्वरूप या संरचना का आंशिक या अयथार्थ 
धारणाओं के आधार पर आकलन उसकी वास्तविकता के विपरीत होता है। वस्तुविषयक इस मिथ्याबोध को पतंजलि 
विपर्यय मानते हैं। वस्तुतः यह अत्यंत आवश्यक है कि प्रमाण का भ्रम रहित प्रयोग हो | प्रमाण के प्रमाणाभास या हेतुओं 
के हेत्वाभास बन जाने से विपर्यय कोटि का ही ज्ञान होगा। ज्ञान की प्रमाण और विपर्यय वृत्ति वस्तुसत्तानुगामी हैं 
जबकि विकल्प नामक तृतीय वृत्ति वस्तु शून्य बोध को उत्पन्न करती है। किसी वस्तु के विषय में सुने हुए शब्दों या 
वाक्यों के द्वारा चित्त में उनके स्वरूप की संकल्पना इसी विकल्प वृत्ति के द्वारा प्रादुर्भूत होती है। 


चित्त की प्रमाण, विपर्यय और विकल्प वृत्ति का संबंध मनुष्य की जाग्रत अवस्था से है जबकि स्वप्न और सुषुप्ति 
अवस्था में घटित होने वाले समस्त मानसिक व्यापार को पतंजलि ने निद्रा वृत्ति के अंतर्गत रखा है। निद्राकालीन 
प्रशांतचित्त तथा अतृप्त कामनाओं और वासनाओं की उथल-पुथल से भरा स्वप्नकालीन अस्थिर चित्त निद्रावृत्ति के 
रूप में हमारा उपकारक या अपकारक होता है | मनुष्य की स्वप्निल अवस्था अनेक अनसुलझे प्रश्नों से भरी है | स्वप्न 
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और उनकी बनावट पर अभी सिवाय इसके कि वह जाग्रत अवस्था की हमारी अतृप्त और दमित इच्छाओं, प्राप्त 
अनुभवों तथा जन्म जन्मांतरों की वासनाओं का उलझा हुआ संयुक्त प्रदर्शन होते हैं, से अधिक अंतिम रूप से हम कुछ 
कहने की स्थिति में नहीं हैं। हमारे अतीत में ज्ञात, अनुभूत या घटित विषयों को संजोए रखने वाले चित्त के व्यापार 
की पहचान पतंजलि ने स्मृति नामक पांचवीं वृत्ति के रूप में की है। वस्तुतः यह वृत्ति हमारे अतीत का जीवंत दस्तावेज 
है। हमारे चेतन और अवचेतन में पड़ी हजारों जानकारियां समय-समय पर प्रकट हो कर मनुष्य का हित-अहित करती 
रहती हैं | यह वृत्ति अति संबल प्रदायक भी है तथा बेहद उत्तेजक और उकसाऊ भी। यह हिंसा निवृत्ति का भी आधार 
बन सकती है और प्रतिहिंसा का भी। संकल्पात्मक स्मृतियां जहां सन्मार्ग प्रेरक हैं वहीं प्रतिगामी स्मृतियां उपःवों को 
जन्म दिया करती हैं। मुनि पतंजलि ने इन सभी प्रवृत्तियों को सुखदायी और दुःखदायी दोनों प्रकार की तश ४) | 
सावधानीपूर्वक इनकी निगरानी ही इनके क्लिष्ट और अक्लिष्ट होने को तय करती है। सुख और उत्कर्ष के ::'ठ क्षी 
जनों से योग शास्त्र के अनुशास्ता वृत्तियों के प्रवाह को नियंत्रित करने की अपील करते हैं | वृत्ति निरोध के & :!:1न 
को बाधित करने वाले विक्षेपों तत्वों से भी सावधान रहने का आचार्य ने साधक को परामर्श दिया है। ये विक्षेप (६:3: य) 
संख्या में नौ हैं- क्रमशः व्याधि, स्त्यान, संशय, प्रमाद, आलस्य, अविरति, भ्रांतिदर्शन, अलब्धभूमिकत्व तथा अनवसिः:3 ३ | 
इसके साथ ही चार प्रकार के सहविक्षेप और भी हैं जिनका साधक को विक्षेपों के साथ ही सामना करना पड़: 3 | 
ये हैं क्रमशः दुःख, दौर्मनस्य, अंगमेजयत्व और श्वास प्रश्‍वास | 
मुनि पतंजलि ने मन की कार्यप्रणाली को प्रभावित करने वाले तत्वों का अध्ययन करते हुए पंच क्लेशों के रूप में 
एक और महत्वपूर्ण जानकारी दी है। वृत्तियों में विकार उत्पन्न कर मन को व्याधियों का आगार बना देने में अविद्या, 
अस्मिता, राग, द्वेष और अभिनिवेश नामक इन पांचों क्लेशों की महत्वपूर्ण भागीदारी है। मन या चित्त को समाहित 
करने में बलातु इससे चिपके ये पांचों क्लेश बड़ी बाधा हैं| ये निरंतर मन को कुंठित और जीवन को कलुषित करने 
में लगे हैं। इस संदर्भ में योगशास्त्र में एक उपयोगी जानकारी यह भी उपलब्ध है कि प्रथम क्लेश अविद्या ही शेष 
चारों क्लेशं की जन्मदाता और परिपोषक है | इसे अन्य क्लेशों का क्षेत्र या खेत कहा गया है | अस्मिता, राग, द्वेष 
और अभिनिवेश में अविद्या का ही बीज है हम इन्हें अविद्या की शाखाएं-प्रतिशाखाएं भी कह सकते हैं। समस्त दुःखों, 
तनावों, उग्रताओं, दुर्भावनाओं, दुराचरणों, कुटिलताओं आदि के मूल में अविद्या ही तो है। भारतीय दार्शनिक बंधन का 
कारण और मुक्ति में बाधक अविद्या को ही मानते हैं | अपने मूल चरित्र में अविद्या अयथार्थ की आविर्भावक है | अस्मिता 
तामस प्रवृत्ति है जो निम्न स्तरीय अहंकार को जन्म देती है। प्रसिद्धि की तीव्र उत्कंठा, उसके पूरा न होने पर क्रोध 
और प्रतिशोध का एक संपूर्ण कार्यक्रम अस्मिता की प्रतिच्छाया में निरन्तर चलता है। 


सुखद अहसास देने वाली वस्तु की अतिशय आकांक्षा राग है| तृष्णा और आसक्ति इसी के रूप हैं | राग की प्रबलता 
अति सांसारिक संलग्नता को उत्पन्न करती है| विषयगामी सांसारिक संलग्नता का परित्याग कर प्रत्रणित (संन्यास 
में दीक्षित) हो जाने वाले संन्यासियों को दिए जाने वाले सम्मानजनक विशेषणों में वीतराग भी एक है | द्वेष र्थ क्लेश 
है| यह वस्तुतः राग का ही उत्तर रूप है | राग का होना ही द्वेष का उपजीव्य है| राग का अर्थ ही कछ २ मोह और 
उत तेत से द्वेष है। इसके बिना राग विकसित ही न हो सकेगा | अभिनिवेश के रूप में पांचवां और अंतिम क्लेश समस्त 
आशंकाओं और भयों का अधिष्ठाता देवता है | संसार के स्वनामधन्य सुधारकों का सपना रहा है, भयमुक्त तत और 
भय मुक्त समाज का। भय के आवरण में ही शोषण और अत्याचार का चक्र चल सकता है। एक वैदिक प्र्न व्यापक 
रूप में भय से विमुक्ति की कामना करती है कि हम न केवल व 
से सभी दिशाओं में अभय रहें अपितु हमें मित्र-अमित्र, ज्ञात 
हो | सभी आशाएं हमारी मित्र होवें [2 
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कहते हैं, में डाल कर दग्धबीजवत्‌ कर देने का परामर्श देते हैं। जला हुआ बीज जैसे अंकुरण की योग्यता नहीं रखता 
उसी प्रकार विवेक की अग्नि में पड़ कर अविद्यादि क्लेशों की दुःख प्रजनन क्षमता समाप्तप्राय हो जाती है | सूत्रकार 
आचार्य की एक सलाह यह भी है कि क्लेशों पर उनकी प्रथमावस्था में ही वार करना हितकर है | क्लेश के परिपुष्ट 
हो कर आदत या स्वभाव का हिस्सा बन जाने पर उनका निराकरण दुःसाध्य हो जाता है | अविद्या के क्षेत्र (खेत) में 
पैदा होने वाले इन क्लेशों के विभिन्न स्तरों का उल्लेख योग दर्शन में उपलब्ध है। 


मनोविकार, मेद, मनोभय, मनःअवसाद आदि की सुगठित श्रृंखला मनोवृत्तियों (चित्त वृत्तियो) के रूप में 


प्रवाहमान है | ॐ. *“४ दिनचर्या और जीवनचर्या के चलते यह श्रृंखला निरंतर विकसित होती जा रही है। समाज 
छी सद्यःघटिः "५ संरचना और व्यवस्थागत दबावों ने इसे और भी जटिल बना दिया है | 

जामाजिद 5४५ ऋजनैतिक, सांस्कृतिक और धार्मिक व्यवस्था तथा प्रचलनों के कारण वृत्तियों के विषयों का 
पांतरण झो ` ' ५४०५ ह, परंतु वृत्तियों के मूल चरित्र में कोई बदलाव नहीं आता | इनका उपराम (ठहरना) ही इनका 
समाधान है । :-. 5 ?¦ ५५राम की प्रक्रिया वृत्तियों के रूपांतरण से प्रारंभ होती है। विषयोन्मुखी वृत्तियों का ईशोन्मुखी 
हो कर प्रवाहे: $¦ छे इनका रूपांतरण है | विषय-चिंतन से यदि विलगाव न हो सका तो श्रीकृष्ण सावधान करते 


हैं कि क्रमशः विनाश की प्रक्रिया प्रारंभ हो जाएगी । प्रथमतः विषय-चिंतन, विषय चिंतन के फलस्वरूप उनमें आकर्षण, 
आकर्षण से काम, काम से क्रोध, क्रोध से सम्मोह, सम्मोह से स्मृतिभ्रम, स्मृतिभ्रम से बुद्धिनाश और बुद्धिनाश से 
सर्वनाश» तक फैली यह श्रृंखला अनियंत्रित वृत्तियों के फलस्वरूप होने वाले व्यक्ति के विनाश की करुण कहानी 
भी है। अतः वृत्तियों का रूपांतरण कर इनका उपराम करना ही होगा। अशांत व्यक्ति हो या समाज, सुख, शांति और 
आनंद का अधिकारी नहीं हुआ करता।% कठोपनिषद्‌ के ऋषि की घोषणा है कि पाप संलग्न, अजितेंद्रिय तथा 
असमाहित चित्त वाला व्यक्ति शाब्दिक स्तर पर आत्म तत्व को जान कर भी इसे प्राप्त नहीं कर सकता |» हम देख 
सकते हैं कि चित्त वृत्तियों का नियंत्रण योगचर्या की कितनी अनिवार्य शर्त है | यही वह बिंदु है जहां से 'योग' साधक 
बहिरंग योग से अंतरंग 'योग' में प्रवेश कर रहा होता है | यद्यपि यह आसान नहीं है। सामान्य मनुष्य की तो बात ही 
क्या, मनोनिग्रह का परामर्श देने पर श्रीकृष्ण जैसे योग्य गुरु के समक्ष अर्जुन जैसे योग्य शिष्य ने भी इस काम को. 
वायु को गठरी में बांधने जैसा कह अपनी असमर्थता प्रकट कर दी थी ।* अर्जुन की मुश्किल मन की चंचलता से भी 
अधिक उसका तीव्र बलवान और दृढ़ होना है | चंचल मन यदि मंद, निर्बल और मृदु होता तब खतरा अधिक नहीं था 
लेकिन चंचल मन की विषयों के प्रति तीव्रता, बलवत्ता और दृढ़ता ही मनोनिग्रह की प्रक्रिया को चुनौतीपूर्ण बनाते हैं। 

मनोवृत्तियां बहुधा शारीरिक और मानसिक आवश्यकताओं को व्यसन के रूप में प्रतिस्थापित कर देती हैं। पेट की 
भूख तृप्त होने के बाद व्यक्ति में प्रायः नाम की भूख जाग उठती है। अपने उग्र रूप में प्रकट हो कर यह भयंकरतम 
विभीषिकाओं का कारण भी बनती रही है। मानसिक असंतुष्टि अपने प्रचंड रूप में अभिव्यक्त हो कर अमानवीयताओं 
को ही जन्म देती है। महत्वाकांक्षाओं के सुनहरे आवरण में जब तब प्रकट होती ये मानसिक अतृप्तियां मनुष्य के संपूर्ण 
व्यवहार को अंततः अहं केंद्रित बना देती हैं। अहंचालित सक्रियता की विकास कार्यों में विकृतिमय भागीदारी ही होती 
है। अहं केंद्रित व्यक्ति या समाज प्रतिक्रियावादी होता है | प्रतिक्रिया से भरा व्यक्ति या समाज कभी भी सभ्य और 
शांत नहीं हो सकता | सारी संवेदनाएं, सारी सदाशयता, सारी उर्वरकता और संपूर्ण रचनात्मकता इन प्रतिक्रियाओं में 
कहीं खो जाती है। व्यक्ति यंत्र बन जाता है, समाज भीड़ बन जाता है, स्वर कोलाहल बन चलते हैं, संवाद विवाद 
का रूप ले लेता है, पक्ष गिरोह में स्थापित हो जाते हैं। इस प्रक्रिया का निरंतर विस्तार होता है। इसकी भयावहता 
को हम तब समझ पाते हैं जब धर्म हिंसक बन जाते हैं| धार्मिक लोग तमाशाई बन बैठते हैं और तीर्थ स्थल अड्डों के 
रूप में विकसित हो चुकते हैं । क्या इसे नहीं रोकना होगा? निश्चय ही इसे रोकना होगा। इस तरह के व्यक्ति और 
समाज की संरचना के मूल में काम कर रही मनोवृत्ति को रोकने का आह्वान ही 'योग' है | निश्चय ही यह सरल नहीं 
है। तो क्या इसकी दुरूहता व जटिलता को देख कर पराभव स्वीकार कर लें? नहीं! कालिदास हौसला बढ़ाते हैं कि 
अपने मनोरथ की ओर प्रबलता से झुके इए मन और ढलाव की ओर बहते जल को भला कौन लौटा सकता है?” बस 
साहसपूर्ण संकल्प और उसके अनुसरण की आवश्यकता भर है। 


'योग' शास्त्र ने चित्तवृत्तियों-मनोवृत्तियों के संयमन, संरक्षण और निरोधन की नितांत वैज्ञानिक प्रक्रिया का व्याख्यान 
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किया है। योग के बहिरंग साधनों के सेवन से मन योगचर्या के प्रति उत्सुकता से भर चुकता है। शौचादि नियमों के 
द्वारा मुख्यतया वैयक्तिक समक्ष तथा अहिंसा आदि यमों के द्वारा सामाजिक समझ को योग साधक विकसित कर लेता 
है| यमों के रूप में सार्वभौम विचार की विद्यमानता से मन की दुश्चेष्टाएं निर्बल पड़ने लगती र | मन के नियंत्रण और 
उसको सुदृढ़ बनाने के उपाय विकसित करने में योगशास्त्र का सर्वाधिक योगदान है। मुनि पतंजलि चित्त की एकाग्रता 
के लिए अभ्यास और वैराग्य के निरंतर अवलंबन का परामर्श देते हैं। चित्तवृत्तियों को स्थिर करने का सतत्‌ प्रयत्न 
अभ्यास कहलाता है तथा वस्तुओं के प्रति गहरी उदासीनता अथवा मन का तृष्णा रहित होना वैराग्य है | 
मनोनिग्रह को दुःसाध्य बताने वाले मोह ग्रस्त अर्जुन को भी योगेश्वर श्रीकृष्ण ने अभ्यास और वैराग्य के अमुसेवन 
की प्रेरणा दी थी। अभ्यास के विषय में अवश्य समझ लेना चाहिए कि यह दीर्घकाल तक निरंतर विश्वास एवं श्र पृ {क 
किया जाएगा तभी सफल होगा। इस प्रविधि का यदि अतिक्रमण हुआ तो अभ्यास की धार कमजोर पड़ेगी | स. शाक 
कलाओं में दक्षता के लिए किए जाने वाले अभ्यास को देख कर हम सहज ही अनुमान लगा सकते हैं कि वृ ` ने$ध 
जैसे संवेदनशील अभियान में अभ्यास के प्रति कितनी गंभीरता या सावधानी रखनी होगी | वैराग्य का प्रद '/हीं 
किया जा सकता | यह नितांत आंतर भाव है। दृष्ट और आनुश्रविक दोनों प्रकार के रागों से वितृष्णा होने पर शे र्ण 
वैराग्य उत्पन्न होगा | वैराग्य के चरम को पतंजलि पर वैराग्य कहते हैं जो प्रकृति-पुरुष विषयक विवेक ख्याति :विः:क 
ज्ञान) से उत्पन्न होता है। अपने और अपने चित्त के स्वरूप की भिन्नता जैसे ही साधक के समक्ष प्रतिभासितं होती 
है वैसे ही उसमें वैराग्य का प्रबल आवेग उठता है। संसार में मग्न मानव अविद्या के कारण चित्त के स्वरूप को अपना 
स्वरूप और चित्त की कामनाओं को अपनी कामनाएं मानता है पर विवेक का प्रकाश उसके इस भ्रम का उच्छेद कर 
देता है। 


` वृत्तिनिरोध के मार्ग में आने वाले विघ्नरूपी विक्षेपों (अवरोधों) का उल्लेख पूर्व में हो ही चुका है। 'योग' मार्ग के 
अनुष्ठाता के लिए मुनि पतंजलि ने लोक-व्यवहार को प्रतिषिद्ध नहीं किया है | लोक व्यवहार को 'योग' में सहायक 
बनाए रखने के लिए मैत्री, करुणा, मुदिता और उपेक्षा के रूप में चार व्यवहारों का 'योग' शास्त्र ने उल्लेख किया है। 
सामान्य व्यवहार में विभिन्न प्रवृत्तियों वाले व्यक्तियों के साथ मैत्री, करुणा, मुदिता और उपेक्षा मूलक बर्ताव 
चित्त-प्रसाधन का महत्वपूर्ण घटक है | अनुकूलता और प्रतिकूलताओं से भरे लोक व्यवहार को ये घटक सहजतम बना 
देते हैं। सुखी व्यक्तियों से मैत्री, दुःखियों के साथ करुणा और दया, पुण्यशालियों को देख कर प्रसन्नता एवं दुराग्रही 
और प्रतिगामी मानसिकता वाले व्यक्तियों के साथ उपेक्षा का व्यवहार 'योग' मार्ग से विचलित नहीं होने देता | 


'योग' का अनुष्ठान समस्त उद्वेगों को निरस्त कर मन को संबल प्रदान करता है। योगाभ्यास संकल्पशक्ति में 
आश्चर्यजनक अभिवृद्धि कर देता है, जिसके फलस्वरूप जीवन में संतुलन और आनंद का स्वाभाविक संचार होने लगता 
है। आधुनिक मनोविज्ञान संतुलित व्यक्तित्व के लिए जिन नियमों के अनुपालन का निर्देश देता है, वे 'योग' के नियमों 
के समक्ष बहुत ही सतही हैं। योगजन्य संकल्प शक्ति व्यक्तित्व को असाधारण गुणों से अलंकृत कर दे: ड़ | जीवन 
के झंझावात में मन की नाजुक तरंगों को सुरीली बनाए रखना आज के समय में साधारण व्यक्ति के लिए मे चुनौती 


| 'योग' मन के सभी विकारों की अच्छी प्रकार पड़ताल कर इनसे विमुक्त होने की वैज्ञानिक पद्धति का प्रस्ताव करता 
| i 


महानगरीय जीवन में कमजोर पड़ते सामाजिक ढांचे, सुविधाओं की बढ़ती 

र्‌ | ती प्यास, घर दफ्तर की नोकझोंक, दम 
र gi Fe दूटन और दुःखद स्मृतियों की चुभन के फलस्वरूप पैदा हो रहे तनाव भयंकर महामारी का 
र ह Po क्रोध, व्याकुलता, अवसाद, मानसिक एकाग्रता का अभाव, अकर्मण्यता, स्मृतिभ्रम, 
इचिड़ प न क से न आना और बोझिल रहना- ये सब तनाव के गहने हैं। तनाव शारीरिक स्तर पर 
रक्तचाप जेसी व्याधियों का उत्पादक भी है| कल्हण ने काफी पहले राजतरंगिणी में टिप्पणी की है कि जैसे आकाश 
मे डड ब ही Me पलपल अपना रूप बदल कर कभी हाथी, कभी चीते; कभी राक्षस कभी सर्प, कभी 

अश्व दूसरी आकृति का भ्रम देते हैं उसी प्रकार क्षण-क्षण में विभिन्नता र 
न्नता होने से शरीरधारियों में उठने 
वाली मनोविकारों की लहरें कभी सौम्य और कभी क्रूर विकृतियों को जन्म देती हैं | मन की व्याधियां अलग-अलग 
। तनाव की अपनी एक विशिष्ट शारीरिक भाषा है। हाव-भाव, 
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उठने-बैठने की मुद्राएं, व्यवहार में आए परिवर्तन तथा मांसपेशियों से प्राप्त हो रहे संकेतों से तनाव को भाप लेना कठिन 
नहीं है। 

तनाव से विमुक्ति के लिए एक स्वर से सभी विशेषज्ञ ध्यान (९५३४०१) की अनुशंसा करते हैं। पाश्चात्य 
मनोचिकित्सक 'योग' का प्रचुर प्रयोग कर रहे हैं। 'गाइडेड रिलेक्सेशन' (७७५९५ १९।३५०४००) के रूप में तनावग्रस्त 
व्यक्ति को शवासन में लिटा कर प्राण और मन की क्रियाओं को निर्देशों द्वारा संचालित करवाया जाता है। यद्यपि यह 
ध्यान की बनावटी ठग! है, पुनरपि यह यथेष्ट लाम दे रही है | धारणा और ध्यान के रूप में मन को तेजस्वी, ओजस्वी 


और ऊर्जावान्‌ ६-६ ˆ 4 एक व्यवस्थित कार्यक्रम 'योग' शास्त्र ने दिया है | तप, ब्रह्मचर्य और प्राणायाम की अनुपालना 
से संकल्पित : :? > शरीर के अंदर या बाहर किसी स्थान पर स्थित कर देना धारणा है| शरीर के जिन स्थानों में 
आरणा की ग: हे, = है स्थानों में चित्त की एकतानता (एकाग्रता) को ध्यान कहते हैं| हम देख सकते हैं कि धारणा 
और ध्यान ₹+ * ५१! के पूर्वापर भाग हैं। ध्यान बहुत व्यापक शब्द है | यद्यपि पतंजलि एक नियत अर्थ में ही 
इसका प्रयोग '“? ` : : 3नके लिए ध्यान आत्म दर्शन की एक प्रक्रिया है | परंतु अपने सामान्य व्यवहार को भी हम 
सावधानी के ७४३०१ रसर तक ले जा कर उसे ध्यान के अंतर्गत लाना चाहें, तो पतंजलि को इसमें आपत्ति नहीं होगी। 


योग शास्त्र ध्यान झी एकाधिक विधियों को इंगित कर ध्यानविधि के चयन की पूर्ण स्वतंत्रता देता है | ध्याता, ध्यान 
विधि का चयन रुचि के अनुसार ही करता है। ध्यान और रुचि का घनिष्ठ संबंध है। रुचि वाली वस्तु को ध्यान का 
आलंबन बना कर एकाग्रता को सहजता से प्राप्त किया जा सकता है | ध्यान के अभ्यास से व्यक्ति में मन को तत्क्षण 
एक विषय से हटा कर दूसरे विषय में लगाने की महती योग्यता आ जाती है। तनाव की संभावना के क्षणों में वह 
अपने ध्यान को स्थानापन्न कर लेता है | विश्राम या निद्रा में बाधा बन रही व्यग्रता को उत्पन्न करने वाले विचारों के 
प्रवाह को ध्यान का अभ्यासी तुरंत रोक लेता है। जय-पराजय, हानि-लाभ, मान-अपमान के अवसरों पर पैदा होने वाले 
अतिरेक को नियंत्रित कर लेता है। ध्यान से ही व्यक्ति धैर्यशाली बना रह सकता है | 
(ग) योग का आध्यात्मिक पक्ष 

संपूर्ण योग के अनुशास्ता मुनि पतंजलि की दृष्टि में 'योग' के तीन ध्येय हैं । 

1. शरीरस्थ क्लेशों का परिशमन। 

2. चित्तवृत्तियों का निरोध कर समाधिस्थ होना | 

3. स्वस्वरूपावस्थित हो कैवल्य की प्राप्ति 

इनमें शरीरस्थ क्लेशों का परिशमन साधक अन्नमय एवं प्राणमय कोश की साधना के द्वारा तथा चित्त वृत्तियों का 
निरोध प्राणमय, मनोमय एवं विज्ञानमय कोश की साधना कर प्राप्त करता है। विज्ञानमय कोश की साधना का मुख्य 
अवयव बुद्धि है। जैसा कि कहा जा चुका है कि मन की निर्णय प्रक्रिया का नाम ही बुद्धि है। मनोमय कोश इससे 
परिपूर्ण है। इसी से प्रेरणा पा कर कमों का विस्तार होता है। 

बुद्धि की प्रखरता या उसका अप्रतिहत होना ही विज्ञानमय कोश की साधना है। बुद्धि का प्राथमिक परिष्कार 
सांसारिक सफलताओं का प्रदायक है, बुद्धि का माध्यमिक परिष्कार चित्त वृत्तियों के निरोध का साधक है, बुद्धि का 
उच्च परिष्कार धारणा नामक योगांग को एवं उच्चतर परिष्कार ध्यान को सिद्ध करता है | बुद्धि का उच्चतम परिष्कार 
ही समाधि के रूप में अभिव्यक्त होता है। योगेश्वर श्रीकृष्ण ने स्थितप्रज्ञ के रूप में बुद्धि की इस स्थिति का वर्णन 
अर्जुन के समक्ष किया है। इस अवस्था में पहुंची बुद्धि की जिज्ञासाओं को उपनिषद्‌ पराविद्या या ब्रह्मविद्या का विषय 
घोषित करती है। चित्त प्रसादन से प्राप्त निर्मल बुद्धि द्वारा अविद्यादि क्लेशों का सुगमतया निराकरण हो जाता है | 
इन अविद्यादि क्लेशरूप अवरोधों के हट जाने और वृत्तियों के शांत हो जाने पर साधक ध्यान मार्ग में अबाध गति से 
बढ़ता हुआ समाधि में प्रवेश कर जाता है | ध्यान से समाधि में प्रवेश कर रही बुद्धि वस्तुतः संसार से अध्यात्म में प्रवेश 
कर रही होती है। समाधि में पहुंच कर भी बुद्धि का रूपांतरण अवरुद्ध नहीं होता। प्रारंभिक समाधि के फलस्वरूप 
बुद्धि का जो परिष्कृत क्रांतिदर्शी रूप प्रकट होता है उसे “ऋतंभरा प्रज्ञा का अन्वर्थक संबोधन मिला है। समाधि में 
पहुंचते-पहुंचते ध्येय मात्र का अस्तित्व रह जाता है | 'ध्याता' और 'ध्यान' स्वरूप से शून्य जैसे हो जाते हैं। 
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विशेष अवधेय है कि समाधि में उतरते समय आनंद के स्रोत-आनंद स्वरूप परमात्मा का ही ध्येय के रूप में अवलंबन 
किया जाता है। परब्रह्म का ध्यान करते-करते समाधिस्थ साधक को न तो अपना भास रहता है और न ही इस तथ्य 
का कि वह ध्यान कर रहा है, केवल ध्येय के रूप में अवलंबित परब्रह्म ही अर्थमात्र से भासता है |” समाधि में ठहरा 
साधक शरीर के आनंदमय कोश की परिधि में पहुंच चुका होता है। उपनिषद्‌ के ऋषि भी अंततः आनद की ही ब्रह्म 
के रूप में पहचान कर पाए हैं।* समाधि के स्तरों के साथ ही प्राप्त होने वाले आनंद का स्तर भी परिवर्तित होता 
रहता है। समाधि की दृढ़ता के साथ ही साधक अपने और परब्रह्म के स्वरूप के विषय में उत्तरोत्तर निशात होता जाता 
है। मुनि पतंजलि ने समाधि के संप्रज्ञात और असंप्रज्ञात नामक दो मुख्य भेद करके पुनः इन दोनों के कई छः पमे दों 
का उल्लेख किया है। यह सब भेद उपभेद समाधि के विभिन्‍न स्तरों को ही अभिव्यक्त करते हैं | स्मरण रखना गाए 
कि समाधि से भी प्रज्ञा उत्पन्न होती है। संप्रज्ञात एकाग्रता के अंतरंग भेद निर्वितर्क समाधि के फलस्वरूप 5: तः रा 
प्रज्ञा के प्राप्त हो जाने से साधक को अन्य विधियों से ज्ञान अर्जित करने की आवश्यकता नहीं रह जाती। अ* ३ :त 
एकाग्रता के चरम निर्बीज समाधि तक पहुंचते-पहुंचते ऋतंभरा प्रज्ञा और उससे उत्पन्न संस्कार भी मूल्यवान 5४ 'ह 
जाते |" इस समाधि में समस्त संस्कार दग्ध बीजवत्‌ हो जाते हैं। मनुष्य के अपुनर्भव का मार्ग प्रशस्त हो ज' 7 ` | 
निर्बीज-समाधि, समाधि का चरम है| इस समाधि में आत्मा अपने शुद्ध स्वरूप को साक्षात्‌ करती हुई स्वरूपा - रे`-त 


आध्यात्मिक जीवन की कृतकार्यता है। यह योगानुष्ठान का परम प्रसाद है। 


जीवन को भौतिक और आध्यात्मिक वर्गों में बांट कर देखने की प्रवृत्ति जीवन की अखंड धारा को विखंडित करती 
है। जीवन के दो प्रवाह नहीं हैं। अतः जीवनयापन के परस्पर विरुद्ध दो मानक भी नहीं हो सकते | वस्तुत: जीवन को 
बांट कर देखने वाली प्रवृत्ति के मूल में दो विरोधी जीवन शैलियों को स्वीकृत कराने की भावना निहित है। जीवन 
के विराट प्रवाह में आयु के विशेष पड़ावों पर वृत्तिरूप अनेक लघु धाराएं आकर एकरूप होती रहती हैं। राजनैनिक, 
सामाजिक और पारिवारिक जीवन से आकर तदात्म होने वाली ये लघु धाराएं जीवन की मुख्यधारा को बहुत बार 
प्रभावित भी करती हैं | योगानुष्ठान इनके प्रभाव को निष्क्रिय करता है | परन्तु योग के संरक्षण से दूर जाकर जीने वाला 
व्यक्ति जीवन की इन उपधाराओं से स्वयं को अप्रभावित नहीं रख पाता | यहीं से दुर्भाग्यों का सूत्रपात होता है | अध 


यात्म कोई हवा में विकसित नहीं होगा | यह अनिवार्य रूप से तपस्या पूर्ण नैतिक जीवन की मांग करता है योगानुष्ठान 
तपस्यापूर्ण नैतिक जीवन का ही आचरण है | 


योग की तत्त्व-मीमांसा इस जीवन को प्रथम और अन्तिम नहीं मानती | यह निरपेक्ष नहीं है। यह जीवन न जन्म 
से प्रारम्भ होता है और न मृत्यु पर समाप्त होता है| यह तो शाश्वत्‌ जीवन-प्रवाह की कालिक अभिव्यक्ति मात्र है । 
यह जीवन पूर्व जीवन का परिणाम भी है और आगामी जीवन की प्रस्तावना भी, यह उस खेत के सद है जिसमें 
से पूर्ववपित बीज से तैयार फसल को काटा भी जा रहा है और आगामी फसल के लिए बीजवपन भी कि जा रहा 
है। इन अर्थो में अपना आगामी जीवन मानवमात्र को स्वयं निर्धारित करने की पूर्ण स्वतन्त्रता है। योगशाः 5 कर्माशय 
और संस्कारों के रूप में इसका व्याख्यान करता है | भारतीय दर्शन ने धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष के रूप मे पुरूषार्थ 
चतुष्टय का वर्णन किया है। यह जीवन की अखण्ड धारा है। भौतिक से आध्यात्मिक तक सभी मूल्य अखण्ड जीवन 
का संरक्षण करने के लिए ही हैं। पुरूषार्थ चतुष्टय में अर्थ और काम यदि सामाजिक और पारिवारिक मूल्य हैं तो 
धर्म और मोक्ष आध्यात्मिक | धर्म और मोक्ष के द्वारा अर्थ और काम को कोष्ठगत रखने (धर्म, अर्थ और मोक्ष) का तात्पर्य 


ही यह है कि सामाजिक और पारिवारिक मूल्यों के लिए आध्यात्मिक 

मूल्यों की उपेक्षा नहीं की जा सकती। 
अ कर विकृत होने से बचाने के लिए ही उस पर आध्यात्मिकता का अनुशासन और वर्चस्व द 
यमों के रूप में अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य और अपरिग्रह जैसी सार्वभौम आध्यात्मिक प्रवृत्ति के द्वारा सामाजिक 
ध्येयों को प्राप्त करने की प्रेरणा देता है। योग में सामाजिकता आध्यात्मिक जीवन का ही अंग है | 


SE HTT 
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अष्टचक्रा नवद्वारा देवानां पूरयोध्या। 

तस्यां हिरण्ययः कोशः स्वर्गो ज्योतिषावृतः।। अथर्व 1०.2.31 
प्रश्राजमानां हरिणीं यशसा संपरीवृताम्‌। 

पुरं हिरण्ययीं ब्रह्मा विवेशापराजिताम्‌।। अथर्व 1०.2.33 


बही। 

यो वै तां द्रहः “7; ३ेभबुतां पुरम। 

परमै ब्रह्म छ ३75 ९1: प्राणं प्रजां ददुः ।। अथर्व 1०.2.29 

आंग्रिवास्घूट।: शे ५० ३शद्‌, वायुः प्राणो भूत्वा नासिके प्राविशद्‌, आदित्यश्चक्षुभुत्वाउक्षिणी प्राविशद्‌, दिशः श्रोत्रं भूत्वा कर्णौ 
प्रांविशर, #०४ “मयो लोमानि भूत्वा त्वचं प्राविशंश्चन्द्रमा मनो भूत्वा हृदयं प्राविशत्‌ मृत्युरपानो भूत्वा नाभिं प्राविशत्‌, 
आपो रेत “७ किछर ६ मशन्‌। ऐतरेय उप०1.2.4 

समदोषः सः, ¦ = पु:मलक्रिय:। 

पसन्नात्मे दश ॐ उरण इम्यभिधीयते ।। सुश्रुत संहिता सून्र-स्थान 


तयोपस्तम्भ। आहार्रनिद्रात्नह्मचर्यमिति। चरक 

युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु। 

युक्तस्वप्रावबोधस्य योगो भवति दुःखहा।। गीता 6.17 

अन्नमशितं त्रेधा विधियन्ते तस्य यः स्थविष्ठो धातुः तत्पुरीषं भवति यो मध्यमस्तन्मांसं योऽणिष्ठः तन्मनः। छान्दोग्योपनिषद्‌ 6.4.1 


. आहारशुद्धौ सत्त्वशुद्धिः सत्त्वशुद्धौ धरुवा स्मृतिः 


स्मृतिर्लब्धे सर्व ग्रन्थिनां विप्रमोक्षः । छान्दोग्योपनिषद्‌ 


. हिताशी स्यान्मिताशी स्यात्‌ कालभोजी जितेन्द्रियः। 


पश्यन्‌ रोगान्बहून्‌ कष्टान्बुद्धिमान्‌ विषमाशनात्‌ ।। चरक 


« चरक अ.1, रसायनपाद्‌-4 
, ब्रह्मचारी न काञ्चनार्त्तिमार्च्छति। शतपथ 11.5.4.3 
, वातः पित्तं कफश्चेति त्रयो दोषाः समासतः। 


विकृताविकृताः देहं घ्नन्ति संवर्धयन्ति च।। 
तुलना कुपितानां हि दोषाणां शरीरे परिधावताम्‌। 
यत्र सगं खलु वैगुण्याद्‌ व्याधिः तत्रोपजायते।। सुश्रुत 


, रोगाः सर्वऽपि मन्देऽगर्नो सुतरामुदराणि च। 


अजीर्णान्यलिनैश्चान्तैः जायन्ते मलसंचयात्‌।। वाग्भट 
आसनानि च तावन्ति यावन्त्यो जीवजातयः । ध्यानविन्दूपनिषद्‌ श्लोक 42 


निःश्वासोच्छ्वासकासाश्च प्राणकर्मेति कौर्तिता: । 

अपानवायो कर्मतत्‌ विष्पूत्रादि विसर्जनम्‌।। 
हानोपादानचेष्टादि व्यान कर्मेति चेष्यते। 

'उदान कर्म तत्‌ प्रोक्तं देहस्योन्नयनादि यत्‌ 

'पोषणादिं समानस्य शरीरे कर्म कौर्तितम्‌। 

उद्गारादि गुणो यस्तु नागकूर्मेति चोच्यते 

निमीलनादि कर्मस्य क्षुतं वै कृकरस्य च। 

देवदत्तस्य विप्रेनद्रतन्दी कूर्मेत कीर्तितम्‌ 

धनञ्जयस्य शोफादि सर्वकर्म प्रकीत्तितम्‌। योगी याज्ञवल्क्य 4.66-69 
तस्माद्वा एतस्मादप्राणमयादित्यो ऽन्तर आत्मा मनोमय: 
तनैष पूर्णः । तैत्तिरीय उपनिषद्‌ द्वितीय बल्ल 

युग्पत्‌ ज्ञानाननुत्पत्तिर्मनसो लिङ्गम्‌। न्यायदर्शन 1.1.16 
अविद्या क्षेत्रमुत्तेषां प्रसुप्ततनुविच्छिन्नोदाराणम्‌। योगदर्शन 2.4 
अभयं न करत्यन्तरिक्षमभयं द्यावापृथिवी उभे इमे। 


: विज्ञान को कसोटी 5 


टच डि 
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अभयं पश्चादभयं पुरस्तादुत्तरादधरादभयं नो अस्तु।। 
अभयं मित्रादभयममित्रादभयं ज्ञातादभयं पुरो यः। 
अभयं नक्तमभयं दिवा नः सर्वा आशा मम मित्रं भवन्तु ।। अथर्व 19.15.5-6 


. ध्यायतो विषयान्युंसः सङ्गस्तेषूपजायते। 


, सङ्गात्संजायते कामः कामात्क्रोधोऽभिजायते।। 


27. 


28. 
29. 
30. 


क्रोधात्भवति संमोहः संमोहात्स्मृति विभ्रमः। 
स्मृतिभ्रंशाद्‌ बुद्धिनाशो बुद्धिनाशात्प्रणश्यति।। गीता 2.62-63 


. अशान्तस्य कुतः सुखम्‌। गीता 2.66 
. नाविरतो दुश्चरितान्नाशान्तो नासमाहितः। 


नाशान्तमनसो वापि प्रज्ञानेनैनमाप्नुयात्‌ 1। कठोपनिषद 1.2.24 


. चञ्चलं हि मनः कृष्ण प्रमाथि बलवद्दुढ्म्‌। 


तस्याहं निग्रहं मन्ये वायोरिव सुदुष्करम्‌।। गीता 6.34 
'कः ईप्सितार्थ स्थिरनिश्चयं मनः, 

पयश्च निम्नाभिमुखं प्रतीपयेत्‌।। कुमारसम्भव पञ्चम्‌ सर्ग 
तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरूपशून्यमिवसमाधिः । योगसूत्र 3.3 
छान्दोग्योपनिषद्‌ 

तस्यापि निरोधे सर्वनिरोधान्निर्बीजः समाधिः । योगसूत्र 1.51 


SA 
ही कसौटी पर योग. 
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तृतीय अध्याय 


_ योग में प्राणायाम का स्थान व उसका प्रभाव 


III SO maine of 


, शोग' शब्द का व्यापक अर्थ है उसी प्रकार 'प्राण' का भी हैं| 'प्राणः का अर्थ श्वास, 
§ केळी ८“, जीवन,चैतन्य, वायु, ऊर्जा या शक्ति है। साधारणतः जीवन सम्बन्धी अति आवश्यक 
,णवायु के हि. ३७ > का बहुवचनात्मक प्रयोग होता है | 'आयाम' का अर्थ लम्बाई, विस्तार, कसाव या प्रतिरोध 


है! इस प्रक: "७. शब्द का अर्थ श्वासों की व्याप्ति-विस्तार एवं नियंत्रण है। श्वासो के सभी प्रकार के 
कार्य-संपादन ८६ ::* !3यंत्रण होता है | जैसे- 1. श्वसन, जिसे 'पूरक' (वायु से भरना) कहते हैं, 2. उच्छवसन, जिसे 


चक' (फुप्फुस को कायु से रिक्त करना) कहते हैं और 3. श्वासों की रोकथाम जिसे 'कुम्भक' कहते हैं| यह वह स्थिति 
है जिसमें श्‍वास लेने और श्वास निकालने की दोनों ही स्थितियां नहीं होती | हठयोग सिद्धांत में 'कुम्मक' एक स्वतंत्र 
व्यापक अर्थ में प्रयुक्त होता है जिसमें श्वास संबंधी तीनों विधियों (प्रक्रियाओं) श्वसन,उच्छवसन एवं धारण (पूरक, रेचक 
तथा कुंभक) का समावेश है। 
कुंभ का अर्थ है घड़ा, गागर, सुराही। घड़े को पूर्णतया वायु से रिक्त कर पानी से भी भरा जा सकता है और 
पूर्णतया पानी से रिक्त कर वायु से भी भरा जा सकता है | उसी प्रकार कुंभक की दो स्थितियां हैं। वे हैं 1. पूर्ण श्‍वास 
लेने के बाद जब श्वसन क्रिया कुछ क्षणों के लिए रुक जाती है (प्राणवायु से फुफ्फुस पूर्णतः भर दिये गये है) और 
2. पूर्ण उच्छ्वसन के उपरांत जब श्वसन क्रिया कुछ क्षणों के लिए रुक जाती है (अपायकारक वायु से फुफ्फुस पूर्णतः 
रिक्त कर दिया जाता है)। इन अवस्थाओं में से प्रथम अवस्था, जब कि पूर्ण श्‍वास लेने के बाद श्वसन क्रिया कुछ 
क्षणों के लिए रुक जाती है परंतु उच्छ्वसन क्रिया प्रारंभ नहीं होती है उसे अंतर कुंभक कहते हैं। दूसरी अवस्था है-पूर्ण 
रूप से श्वास निकालने के बाद जब उच्छवसन क्रिया कुछ क्षणों के लिए रुक जाती है परंतु श्वसन क्रिया प्रारंभ नहीं 
होती है, उसे बाह्य कुंमक कहते हैं। अंतर का अर्थ है अंदर और बाह्य का अर्थ है बाहर। इस प्रकार कुंभक पूर्ण शवसन 
और उच्छ्सन के मध्य की कालावधि (अंतर-कुभंक) अथवा पूर्ण शवसन और उच्छ्वसन और श्वास कुछ क्षणों के लिए 
रोका जाता है और नियंत्रित किया जाता है। 
“तस्मिन्‌ सति श्वासप्रश्वासयोर्गति विच्छेदः प्राणायामः (योग दर्शन 2/49) आसन के सिद्ध हो जाने पर श्वास-प्रश्‍वास 
की गति को यथाशक्ति नियंत्रित करना प्राणायाम कहलाता है। 
इस प्रकार प्राणायाम श्वास विज्ञान है। यह धुरी है जिसके चारों ओर जीवन चक्र घूमता है। 
हठयोग प्रदीपिका (अध्याय 2 श्लोक 16) सचेत करती है कि जिस प्रकार सिंह, हाथी और बाघ को धीरे-धीरे और सतर्कता 
से साधा जाता है उसी प्रकार प्राण को भी शारीरिक शक्ति और क्षमता के अनुसार शनैःशनैः 
नियंत्रण में लाना चाहिए। 
योगी का आयुमान दिनों में गणना से नहीं परंतु उसके श्वासों की गणना से होता है। इसलिए वह धीमे, गहरे श्‍वास 
लेने का उचित सुरबद्ध, लयबद्ध ढंग अपनाता है। सुरबद्ध श्वसन प्रक्रिया श्वास प्रणाली को सशक्त करती है, नाड़ी 
मंडल को शांत करती है और लालसा को कम करती है | ज्यों-ज्यों इच्छाएं और 'लालसाएं मिटती जाती हैं, मन मुक्त 
होने लगता है और एकाग्रता के लिए उपयुक्त साधन बन जाता है। जिस प्रकार वायु द्वारा राख के आवरण हटाए 
जाने पर अग्नि प्रज्ज्वलित हो जाती है, उसी प्रकार प्राणायाम के अभ्यास से वासनाओं के मिट जाने पर शरीर के अंदर 
की दिव्य ज्योति अपनी पूर्ण महिमा के साथ प्रकाशमान हो उठती है। मन को उसके समस्त अम से रिक्‍त करना ही 
वास्तव में शुद्ध रेचक है। “मैं आत्मा हूँ” की अनुभूति ही सही पूरक है और इस दृढ़ विश्वास पर मन का स्थिरीकरण 
सही अथो में 'कुंभक' है | प्राणायाम के नाम पर प्रचलित तथाकथित प्राणायाम व अन्य श्‍वसन सम्बन्धित क्रियाओं को 
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हठात्‌ बलपूर्वक करने से अनेक रोगों-जैसे हिचकी, वात रोग, दमा, खांसी, जुकाम, सर, आंखों और कानों में दर्द, हर्निया, 
कमर दर्द, अनियमित रक्तचाप, हृदयरोग, कण्डविकृति तथा नाड़ी मंडल के चिड़चिड़ेपन आदि के पैदा होने की 
सम्मावना रहती है। 

प्रत्येक जीवंत प्राणी श्‍वास के साथ मानसिक स्तर पर बिना जप किए स्वाभाविक रूप से अनजाने ही 'सोहम्‌' 
(सः=वह, अहमृ=्मे-वह अविनाशी पुरुष मै हूँ) जप का श्वास लेता है | उसी प्रकार प्रत्येक प्राणी प्रत्येक उच्छ्वास से 
'हं सः (मैं वह हूँ) का जप करता है। जप की चार अवस्थाएं हैं वाचिक जप, उपांशु जप, मानसिक जप एवं अजपा 
जप। ओंकारादि पवित्र शब्दों के उच्चारण के साथ जप करना वाचिक जप, होठ हिले पर ध्वनि प्रकट नहीं हो अर्थात्‌ 
जप करने वाले के अतिरिक्त ध्वनि किसी अन्य को कर्णगोचर न हो यह उपांशु जप, मन ही मन पिण्ड एवं :्माण्डगत 
ओंकार ब्रह्म की अनुभूति और चित्त के स्तर पर जप अर्थात्‌ वाणी की परा, पश्यन्ति, मध्यमा रूप से अनुभू भानसिक 
जप, यही वाणी जब वैखरी रूप में प्रकट होती है तो वाचिक जप होता है | यदा पंचावतिष्ठन्ते ज्ञानानि 5लसा सह 
बुद्धिश्च न विचेष्टते तमाहुः परमां गतिम्‌। मन से पार जाकर चेतना के परम अधिष्ठान में जहाँ पिण्ड ब्रह्म०ड सम्पूर्ण 
जगत्‌ ब्रहम से आच्छादित प्रतीत होने लगता है यह अजपा जप है पूर्व के तीनों जप प्रयत्न साध्य हैं जबकि अजपा 
जप पूर्णरूपेण सहज है | स्मरण रहे यह 'सोऽहम्‌' और "हंसः जप नहीं अनुभूति है | 'सोऽहम्‌' 'हंसः' की तरह ही 
'शिवोऽहम्‌, “ओम्‌ तत्‌ सतः, 'अहं ब्रह्मस्मि’, 'अयम्‌ आत्मा ब्रह्म” ‘तत्त्वमसि श्वेतकेतो' एवं 'ओं खं ब्रह्मः आदि औपनिषद 
एवं वेदवाक्य जप नहीं अनुभूतियाँ हैं। जैसे लौकिक जगत में वास्तु एवं ज्योतिष को लेकर बहुत से भ्रम हैं वैसे ही 
आध्यात्मिक जगत में गुरू, शास्त्र, जप, तप, तन्त्र, यन्त्र एवं मन्त्रादि को लेकर बहुत सा भ्रम है | श्रोत्रिय, ब्रह्मनिष्ठ 
मुमुक्ष गुरूओं के सान्निध्य, तप, साधना एवं स्वाध्याय से ये भ्रम भी शनै: शनैः नष्ट हो जाते हैं। अजप मंत्र प्रत्येक जीवंत 
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(पिण्ड प्राण) को जागतिक श्वास (ब्रह्मांड प्राण) से समस्वरता में लाने का प्रयास किया जाता है | यह व्यष्टि को समष्टि 
- में एवं समष्टि को व्यष्टि में आत्मसात्‌ करने की साधना है | 

सत्रहवीं शताब्दी के रहस्यवादी एककेन ने कहा है - यदि तुम अपनी शांत प्रकृति (आत्मा) को प्रबुद्ध या प्रोत्साहित 
करना चाहते हो तो पहले अपनी श्वास क्रिया को व्यवस्थित करो। कारण, जब श्वास प्रक्रिया नियंत्रण (वश) में होगी 
तभी हृदय को शांति प्राप्त होगी | परंतु जब श्वास क्रिया अव्यवस्थित है तो उससे हानि पहुंचेगी। इसलिए किसी प्रकार 
का कार्य करने से पहले श्वास को नियंत्रित करो, जिससे तुम्हारे स्वभाव में कोमलता आयेगी और प्रकृति शांत होगी | 

चित्त (मन, बुद्धि £+ अहंखार) शक्तिशाली अश्वों द्वारा खींचे जाने वाले रथ के समान है| इन अश्वों में एक है प्राण 
श्वास) और दुल? 5००१ है। इन दोनों में जो अधिक शक्तिशाली है, उस दिशा में ही रथ (मनोरथ) चलता है। यदि 


$३ प्रबल ०६° 5: ५२7 वशीभूत होती हैं इन्द्रियों पर नियंत्रण रहता है और चित्त स्थिर रहता है। यदि वासना 
रिक प्रवल `` 8 ५: जास अव्यवस्थित होती है, चित्त (मन) अस्थिर एवं दुखी हो जाता है। इसलिए योगी श्वसन 
विज्ञान (प्राणा! 3? 5 उवार प्राप्त करते हैं और श्वासों के नियंत्रण तथा व्यवस्था से चित्त को वश में करते हैं और 
उसकी निरंतर इः. £2 शिर कर देते हैं| प्राणायाम करते समय मन को इधर-उधर भटकने से रोकने के लिए आंखें 
उद की जादी हैं: शब प्राण और मन का संयोग हो जाता है तब अनिर्वचनीय आनंद की प्राप्ति होती है | 


भावना उत्तेजन श्वास की गति को प्रभावित करती है, उसी प्रकार संयमित श्वास प्रणाली भावनापूर्ण उत्तेजन को 
नियंत्रित करती है। चूंकि योग का एक मुख्य उद्देश्य चित्त (मन) को वशीभूत एवं स्थिर करना है, योगी श्वास पर 
अधिकार प्राप्त करने के लिए सर्वप्रथम प्राणायाम सीखता है | यह उसे इन्द्रियों को वश में करने के योग्य बनाता है, 
जिससे वह प्रत्याहार की अवस्था में पहुंचे। तभी मन ध्यान के लिए तैयार होगा। 

मन की दो अवस्थाएं बतलायी गयी हैं-शुद्ध तथा अशुद्ध। जब मन वासनाओं से पूर्णतः मुक्त होता है तब शुद्ध और 
जब वासनायुक्त होता है तब अशुद्ध होता है। मन को निश्चल (स्थिर) करने तथा आलस्य और विघ्नों (व्याकुलताओं) 
से मुक्त करने से व्यक्ति अमनस्क की अवस्था को प्राप्त होता है, जो समाधि की सर्वोत्तम अवस्था है। अमनस्क की 
अवस्था उन्माद, जडता, मूढ़ता या अज्ञान नहीं है अपितु मन की चेतनावस्था है जब कि वह सभी प्रकार के विचारों 
और वासनाओं से मुक्‍त रहता है। एक ओर अप्रबुद्ध या उन्मत्त व्यक्ति और दूसरी और अमनस्क की अवस्था की प्राप्त 
करने वाले योगी, इन दोनों में बहुत बड़ा अंतर है। पहला अविवेकी असावधान है, दूसरा विवेकशील प्रज्ञावान होकर 
चिंतामुक्त होने का प्रयत्न करता है | यह श्वास और चित्त (मन) की एकता है और इसी प्रकार इंद्रियों के अस्तित्व 
एवं विचार की सभी अवस्थाओं का आत्मसमर्पण है जिसे योग की संज्ञा दी गयी है। 

प्राणवायु - शक्ति के अत्यंत सूक्ष्म रूपों में से वायु एक है। एक व्यापक शक्ति जो मानव शरीर में भी व्याप्त है, 
शक्ति द्वारा संपादित किये जाने वाले विविध कार्यों के अनुसार हठयोग सिद्धांत में पांच मुख्य श्रेणियों में वर्गीकृत है। 
इन्हें 'वायु' कहते हैं और उनके पांच मुख्य भेद हैं प्राण (लाक्षणिक नाम का प्रयोग विशिष्ट अर्थ में किया गया है) जो 
हृदय-प्रदेश में चलता है और श्वासोच्छ्वास को नियंत्रित करता है, अपान जो जठर के निचले अंतराल में चलता है 
और मूत्र निकालने की क्रिया को नियंत्रित करता है। समान जो पाचन-क्रिया की सहायता के लिए वायु और अन्न 
को ईंधन देता है| उदान जो वक्षःस्थल के छिद्रों में संचरित होता है और वायु और अन्न की नलिका के प्रवेश मार्ग 
को नियंत्रित करता है, और ध्यान जो सारे शरीर को व्याप्त करता है और अन्न और श्वास से अद्भुत शक्ति का विभाजन 
करता है| इसके अतिरिक्त और भी पांच सहायक वायु हैं। ये हैं-नाग, जो जठर के दबाव में प्रवेश को रोकने के हेतु 
पलकों की हलचल नियंत्रित करता है। कृकल, जो छींक या खांसी के होने से किसी वस्तु को नासिका से ऊपर या 
गले से नीचे जाने से रोकता है, देवदत्त, जो थके शरीर में जंभाई के होने से अतिरिक्त प्राणवायु की पूर्ति करता है, 
और धनंजय, जो मृत्यु के अनंतर भी शरीर में रहता है और कभी-कभी मृतक शरीर (शव) को फुला देता है। 


प्राणायाम के प्रकार 
योग दर्शन के अनुसार प्राणायाम के चार प्रकार हैं - 


1.बाह्यवृत्ति; 2. आम्यंतरवृत्ति, 3. स्तंभवृत्ति, 4. बाह्याभ्यंतर विषयाक्षेपी 
बाह्याभ्यंतरस्तंभवृत्तिर्देशकालसंख्याभिः परिदृष्टो दीर्घसूक्ष्मः। योग. 2/50 
बाह्याभ्यंतरविषयाक्षेपी चतुर्थः योग. 2/51 
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बाह्यवृत्ति प्राणायाम 
1. सिद्धासन या पद्मासन में विधिपूर्वक बैठ कर श्वास को एक ही बार में यथाशक्ति बाहर निकाल दीजिए। 
2. बाहर निकाल कर मूल बंध, उड्डीयान बंध व जालंधर बंध लगा कर श्‍वास को यथाशक्ति बाहर ही रोक कर 
र॒खें | (बन्ध की विस्तृत जानकारी इसी पुस्तक में पृष्ठ 61 पर देखें) 
3. जब श्वास लेने की इच्छा हो तो बंधों को हटाते हुए धीरे-धीरे श्वास लीजिए | 
4. भीतर लेकर उसे बिना रोके ही पुनः पूर्ववत श्वसन क्रिया कीजिए | इस प्रकार इसे 3 से ले कर 21 तक कर सकते 
हैं। 
यह हानि रहित प्राणायाम है। इससे मन की चंचलता दूर होती है। जठराग्नि प्रदीप्त होती है। उदर रोगों में :गप्रद 
है। बुद्धि सूक्ष्म व तीव्र होती है। शरीर का शोधक है | वीर्य की ऊर्ध्व गति करके स्वप्न दोष, शीघ्र पतन आदि "रों 
की निवृत्ति करता है। 
आशभ्यंतरवृत्ति प्राणायाम 
1. ध्यानात्मक आसन में बैठ कर श्वास को बाहर निकाल कर पुनः जितना भर सकते हैं, अंदर भर लीजिए; ६-ती 
ऊपर उमरी हुई तथा पेट का नीचे वाला हिस्सा भीतर सिकुड़ा हुआ होगा | श्वास अंदर भर कर जालभर बंध 
व मूलबंध लगाइए | 
2. यथा शक्ति श्वास को अंदर रोक कर रखिए | जब छोड़ने की इच्छा हो तब जालंधर बंध हटा कर धीरे-धीरे श्वास 
को बाहर निकाल दीजिए। 
फेफड़ों संबंधी सभी विकारों की निवृत्ति करता है। दमा के रोगियों के लिए अत्यंत लाभकारी है। शरीर में शक्ति, 
. कांति व ओज की वृद्धि करता है। 
स्तंभवृत्ति 
साक्षी होकर श्वासों पर मन का निग्रह करके जब प्राणों के संस्पर्श को गहरा अनुभव करते हैं तो प्राणों की गति 
इतनी सूक्ष्म हो जाती है मानों श्‍वास ठहर से गए हो। यद्यपि श्वास चल रहे हैं लेकिन इतने सहज कि हम प्राणों के 
साथ अन्तर्मुखी सहज, शान्त, अनाशक्त, वीतराग व स्थितप्रज्ञ जैसी उच्च अध्यात्मिक अवस्था की अनुभूति करने लगते 
हैं। इसीको महर्षि पतंजलि कहते है “परिदृष्टो दीर्घसूक्ष्मः | तात्पर्य यह है कि द्रष्टा बनकर प्राणों का दीर्घ एवं सूक्ष्म 
अनुभव करना - यह स्तम्मवृत्ति प्राणायाम है | इस स्थिति के दीर्घकाल तक श्रद्धा पूर्वक निरन्तर अभ्यास से प्राणवशीभूत 
हो जाते हैं। इन्द्रियों का मन में, मन का प्राण में, प्राण का आत्मतत्त्व में लय होता जाता है जिसको महर्षि पतंजलि 
स्वरूपेऽवस्थानम्‌ कहते हैं। प्राणों के साथ जैसे-जैसे तल्लीन होते जाते हैं वैसे वैसे प्राणाधार परमेश्वर के साथ 
तद्रूपता या एकरूपता स्थापित हो जाती है। इस अवस्था में प्राण पीछे छूट जाते हैं। 
पाजले अपनी यही अनुभूति है। अहसास ही नहीं होता | स्तग्भवृत्ति प्राणाय: के सम्बन्ध 
बाह्याभ्यंतर विषयाक्षेपी 


जब श्वास भीतर से बाहर आए, तब बाहर ही कुछ-कुछ रोकते रहें और जब बाहर से भीतर जाए तब उसको भीतर 


ही थोड़ा-थोड़ा रोकते रहें। अर्थात्‌ जब प्राणवायु भीतर से बाहर निकलने 
देने के लिए अपानवायु को बाहर से भीतर लें और जब वह लगे, तब उसके विरुद्ध उसको न निकलने 
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योग सूत्र प्रच्छर्दन विधारणाभ्यां वा प्राणस्य का यही अभिप्राय है। इसको थोड़ा विस्तार से हम यूं समझ सकते हैं| 
ऊपर से प्राण लाओ और नीचे से लाओ अपान और दोनों का युद्ध नासिका में कराओ अर्थात्‌ हृदय देश में ठहरने और 
भीतर से बाहर जाने के स्वभाव वाले प्राणवायु को ऊपर की ओर चढ़ा कर ब्रह्मांड से हो कर भ्रूमध्य में लाकर, त्रिकुटि 
के तले स्थापित करो, और नाभि के नीचे ठहरने और बाहर से भीतर आने के स्वभाव वाले अपान वायु को बाहर से 
लाकर नासिका के छिद्रों के भीतर ले कर स्थापित करो | अब दोनों को धक्का दे कर एक दूसरे के विरुद्ध क्रिया करके 
लड़ाई कराओ अर्थात्‌ न तो प्राण को बाहर निकलने दो और न अपान को भीतर जाने दो। इस प्रकार विरुद्ध क्रिया 


करने से दोनों प्राण 5: ४ छो जाते हैं। इस प्राणायाम को करते समय मन इंद्रियादि को भृकुटि में ध्यान द्वारा स्थिर 
झरे | ध्यान यो” 77. -हेसोर अध्याय) यही बात इस प्राणायाम के विषय में भगवद्गीता में लिखी है - 

श्रन्‌ मूर? ३न्ः ४ अेशक्षुः चैवान्तरे श्रुवोः। 

जापानी आओ 51४58 नासाभ्यन्तर चारिणौ ।। भगवद्गीता 5/27 

वाहाविषण, 5: == ४४ आदि को त्याग कर मन को अंदर की ओर एकाग्र करें और दोनों भौहों के मध्य 


“से त्रिकुटि अथःः भृष्टि कहते हैं, वहां ध्यान को स्थिर करना चाहिए। नासिका छिद्रों द्वारा ही संचार करने 
ले प्राण और अपान दोनों वायुओं को समान करके अर्थात्‌ एक-दूसरे के विरुद्ध क्रिया करके समभाव में 
स्थापित करने वाला, जो कोई विवेकशील योगी मन, इंद्रियों एवं बुद्धि को वश में करने वाला, सतत मोक्ष मार्ग 
में तत्पर, इच्छा, भय एवं क्रोध से रहित होता है, वह सदा मुक्त ही है | 
यतेंद्रिय मनोबुद्धिर्मुनिर्मोक्षपरायणः। 
विगतेच्छाभयक्रोधो यः सदा मुक्त एव सः।। भगवद्गीता 5/28 
यही विषय निम्न श्लोकों में भी वर्णित है। 
अपाने जुद्दति प्राणं प्राणेऽपानं तथाऽपरे। 
प्राणापानगती रुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः।। 
अपरे नियताहाराः प्राणान्‌ प्राणेषु जुह्ति । 
सर्वेऽप्येते यज्ञविदो यज्ञक्षपित कल्मषाः || भगवद्गीता 4/29-30 
'अपाने जुहति प्राणम्‌' अपान में प्राण का जुहन अर्थात्‌ आधान यह है भस्त्रिका प्राणायाम तथा प्राण में अपान का 
आधान यही है कपालमाति प्राणायाम, क्योंकि कपालभाति में हम मुख्यरूप से नाभि से अधः अवस्थित अपान का 
बलपूर्वक प्राण में आधान करते हैं | इस प्राणोत्थान की प्रक्रिया में प्राणों पर अधिकार स्वतः आने लगता है। बाहर प्राणों 
की गति अवरूद्ध होना-यही है ब्राह्म प्राणायाम, एवं प्राणों को भीतर भरकर भीतर ही अवरूद्ध कर देना-यही है 
आभ्यन्तर प्राणायाम। नियत आहार की प्रक्रिया से गुजरते हुए प्राणों में प्राणों का प्रक्षेप यह है स्तम्भवृत्ति प्राणायाम | 
इस प्रकार प्राणायाम करने से जीवन यज्ञीय बन जाता है और पापवृत्ति समाप्त हो जाती है और साधक आत्मवृत्ति 
में जीने लगता है। इस प्रकार महर्षि पतंजलि एवं योगेश्वर श्रीकृष्ण दोनों में प्राणायाम को लेकर काफी समानता है। 
शब्द भिन्न भिन्न है तात्पर्य दोनों का एक है | 


महर्षि पतंजलि एवं योगेश्वर श्रीकृष्ण द्वारा प्रोक्त प्राणायामों में जो आभ्यंतर कुम्भक है उसको हठयोग के ग्रन्थों 


में आठ भागों में विभक्त किया गया है- सूर्यभेदनमुज्जायी सीत्कारी शीतली तथा। भस्त्रिका भ्रामरी मूर्च्छा 
प्लाविनीत्यष्ट कुंभकाः। हठयोग प्रदीपिका 


(क) प्राणायाम के लिए स्वामी रामदेव जी द्वारा अपनाई गई विधि व उसका आधार 
प्राण का आयाम (नियन्त्रण) ही प्राणायाम है। हमारे शरीर में जितनी भी चेष्टाएँ होती हैं, सभी का प्राण से प्रत्यक्ष 


या परोक्ष सम्बन्ध है। प्रतिक्षण जीवन और मृत्यु का जो अदूट सम्बन्ध मनुष्य के साथ है, वह भी प्राण के संयोग से 
ही है। संस्कृत भाषा में जीवन शब्द 'जीव-प्राणधारणे' धातु से बना है और मृत्यु शब्द 'मृड्‌ प्राणत्यागे' से। जीवन का 
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अर्थ हैः प्राणों को धारण करना और प्राणों का त्याग या विसर्जन ही मृत्यु है। हमारे वेद शास्त्रों एवं उपनिषदों में प्राण 
की अनन्त महिमा गाई गई है। अथर्ववेद में कहा है- प्राणापानौ मृत्योर्मा पातं स्वाहा अर्थात्‌ प्राण और अपान ये दोनों 
मेरी मृत्यु से रक्षा करें। मनु महाराज प्राणायाम के विषय में कहते हैं :- 
दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌।। मनु 6/71 स 
जैसे अग्नि आदि में तपाने से सुवर्ण आदि धातुओं के मल, विकार नष्ट हो जाते हैं वैसे ही प्राणायाम से इन्द्र 
एवं मन के दोष दूर होते हैं। हठयोग प्रदीपिका में कहा है- 
प्राणायामैरेव सर्वे प्रशुष्यन्ति मला इति। 
आचार्याणान्तु केषाञ्चिदन्यत्‌ कर्म न सम्मतम्‌ || हठ प्र. 2/38 [ 
गोरक्षशतक के अनुसार आसन से योगी को रजोगुण, प्राणायाम से पापनिवृत्ति और प्रत्याहार से मानसिक 'ठे' र 
दूर करने चाहिए | 
आसनेन रजो हन्ति प्राणायामेन पातकम्‌। 
विकारं मानसं योगी प्रत्याहारेण सर्वदा | | 
प्राण एवं मन का घनिष्ठ सम्बन्ध है। प्राणायाम करने से मन स्वतः एकाग्र हो जाता है। 
चले वाते चलं चित्तं निश्चले निश्चलं भवेत्‌ | हठ प्र. 2/2 
प्राणायाम करने से मन के ऊपर आया हुआ असत्‌, अविद्या व क्लेश रूपी तमस्‌ का आवरण क्षीण हो जाता है | 
परिशुद्ध हुए मन में धारणा (एकाग्रता) स्वतः होने लगती है तथा धारणा से योग की उन्नत स्थितियों ध्यान एवं समाधि 
की ओर आगे बढ़ा जाता है | 
योगासनों से हम स्थूल शरीर की विकृतियों को दूर करते हैं| सूक्ष्म शरीर पर योगासनों की अपेक्षा प्राणायाम का 
विशेष प्रभाव होता हैं। सूक्ष्म शरीर ही नहीं प्राणायाम से स्थूल शरीर पर भी विशेष प्रभाव प्रत्यक्ष रूप से होता है। 
हमारे शरीर में फेफड़ों, हृदय एवं मस्तिष्क का एक विशेष महत्त्व है और इन तीनों का एक दूसरे के स्वास्थ्य से घनिष्ट 
सम्बन्ध भी है। 
स्थूल रूप से प्राणायाम श्वास-प्रश्वास के व्यायाम की एक पद्धति है, जिससे फेफड़े बलिष्ठ होते हैं, रक्‍त संचार 
की व्यवस्था सुधरने से समग्र आरोग्य एवं दीर्घ आयु का लाभ मिलता है। शरीर-विज्ञान के अनुसार मानव के दोनों 
फेफड़े श्वास को अपने भीतर भरने के लिये वे यन्त्र हैं, जिनमें भरी हुई वायु समस्त शरीर में पहुँच कर ओषजन अर्थात्‌ 
ऑक्सीजन प्रदान करती है और विभिन्न अवयवो से उत्पन्न हुई मलिनता (कार्बोनिक गैस) को निकालकर बाहर करती 
है। यह क्रिया ठीक तरह होती रहने से फेफड़े मजबूत होते हैं और रक्‍त-शोधन का कार्य चलता रहता है| शरीर की 
अ कोशिका में जीवनीय ऊर्जा की उत्पत्ति भी ऑक्सीजन के द्वारा ही होती है। यदि हमारे शरीर की कोशिकाओं 
एवं कोशिकाओं से निर्मित हुए समस्त शारीरिक अवयवों को ऑक्सीजन नहीं मिले तो वहाँ अशक्ति एवं षम्य पैदा 
हो जाता Rs ह ही विभिन्न प्रकार की व्याधियों के रूप में प्रकट होता है रं 
प्रायः अधिकांश व्यक्ति गहरी श्वास लेने के अभ्यस्त नहीं 42 
कार्य करता है। शेष तीन चौथाई भाग लगभग निष्क्रिय पड़ा 5 id त. पळ ऱ ir द 
Lo 'स्पज (9००१०९) जैसे कोष्ठक होते हैं। साधारण हल्की श्वास लेने पर उम लगभग 
पड़े रहते हैं। परिणामतः इनमें 1 जा हीच करोड़ तीस लाख छिद्र में प्राणवायु न पहुँचने से ये निष्क्रिय 
काइटिस आदि गयकर रोगों रो यदि आक्र हो जाता है। शरीर क. जिससे वय (दीडी), खासी, 
है। जाता है। शरीर की रोग प्रतिरोधक क्षमता भी क्षीण होने लगती 


इस प्रकार फेफड़ों की कार्यपद्धति का अधरापन रक्त- 
परिणामतः अकाल मृत्यु नित्य ही उपस्थित रहती ह पर प्रभाव डालता है | हृदय कमजोर होता है और 


ति में प्राणायाम की महत्ता 
अत्यधिक हो जाती है विभिन्‍न रोगों का निवारण प्राण-वायु का प्राणायाम के द्वारा Cr 
-44| 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


किया जा सकता है। प्राण-वायु के विज्ञान की जानकारी से मानव 
स्वयं तथा दूसरों के स्वास्थ्य को सुव्यवस्थित करके सुखी एवं 
आनन्द पूर्ण जीवन का पूर्ण लाभ लेता हुआ अपनी आयु को बढ़ा 
सकता है। भारतीय जीवन शैली में सृष्टि के आदि काल से यज्ञ, 
सन्ध्योपासना से लेकर समाधि तक की सर्वत्र प्राणायाम का समावेश 


है | गर्भाधान से लेकर अन्त्येष्टि तक मानव जीवन की आधार शिला * कबूतर 34 
सोलह संस्कारों की :!३: परम्परा ४ःण विज्ञान पर ही मुख्य रूप चिड़िया 30 
त कन्द्रित है| बत्तख 22 
उडन, चिन्तः, म अशण, भय और कामुकता आदि मनोविकारों 
"समाधान ९:5० ! सर बन्दर 30 
पमाघान 1:० स्कः र्ग सरलतापूर्वक किया जा सकता है | 
आधा ही नहीं, 5 हैक 1? जभता बढ़ाकर स्मरण-शक्ति, कुशाग्रता, कुत्ता 28 
दर-नूझ, वृरदर्शिता “= :४ईीक्षण, धारणा, प्रज्ञा, मेधा आदि मानसिक सूअर 36 
दिशेष्ताओं का अरिः थन करके 'प्राणायाम' द्वारा दीर्घजीवी बनकर घोडा 26 
जीवन का वास्तविक आनन्द प्राप्त किया जा सकता है | 
प्राणायाम करने से दीर्घश्वसन का अभ्यास भी स्वतः होने लगता बकरी cs 
है, भगवान की ओर से हमें जो जीवन मिला है; उसमें प्राण श्वास बिल्ली 24 
गिनकर मिलते हैं। जिसके जैसे कर्म होते हैं उसी के अनुसार सर्प 19 
उसको अगला जन्म मिलता है | हाथी 22 
सति मूले तद्विपाको जात्यायुर्भोगाः। योगदर्शन 2/13 मनुष्य ‘5 


पुण्य या अपुण्य कर्म के फलस्वरूप ही व्यक्ति को मनुष्य, पशु, 
पक्षी, कीटादि योनियों में जन्म, आयु और भोग प्राप्त होता है। कछुआ 5 
प्राणायाम करने वाला अपने श्वासों का कम प्रयोग करता है; 
इसलिये वह दीर्घायु भी होता है। वैसे भी इस सृष्टि में जो प्राणी 
जितने कम श्वास लेते हैं; उतने ही दीर्घजीवी भी होते हैं। इसको हम अधोलिखित तालिका से सम्यक्‌ प्रकार से जान 
सकते हैं:- 

इन प्राणियों में जो प्राणी जिस गति से श्वास लेता है; उसी के अनुसार उसकी आयु भी है ऐसा हम प्रत्यक्ष देखते 
हैं। कछुए चार-चार सौ वर्ष तक की आयु के भी पाये जाते हैं। योगाभ्यासी पुरुष की प्रारम्भ में श्वास संख्या 8 तथा 
प्राणायाम व ध्यान के नियमित अभ्यास से 4 तक श्वास संख्या हो जाती है। अतः योगी 400 वर्ष तक की दीर्घ आयु 
प्राप्त कर सकता है। इस पर गहन वैज्ञानिक अनुसंधान की आवश्यकता है। 
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(ख) परमपूज्य स्वामी जी द्वारा प्रतिपादित यौगिक क्रियाओं का 
याँत्रिकीय (॥७०॥81॥0०81) विश्लेषण 


श्वसन क्रिया - श्वसन क्रिया हमारे शरीर में दो स्तर पर होती है। 

७ रक्‍त कोशिकाओं के स्तर पर ० उत्तक कोशिकाओं के स्तर पर 

श्वास लेने पर हम दोनों ही स्तर की श्वसन क्रिया को सम्पादित करते हैं। प्राणायाम में हम एक क्रमबद्ध तरीके से श्वास 
प्रश्वास को संतुलित रूप में सम्पादित करते हैं। प्राणायाम से मस्तिष्क व शरीर का रक्‍त संचरण बेहतर होता ३ भथा 
अन्तःस्रावी ग्रन्थियो का क्रियान्वयन सुचारू रूप से होता है जिससे हमारे शरीर व मस्तिष्क के विजातीय द्रव्या <7 क्षय 
होने से आरोग्य प्राप्त होता है। यद्यपि तीव्र गति से दौड़ना या अन्य व्यायामों से भी शक्ति का हास होता है, इन : “ओं 
को अपचय क्रियाएं (08189010 २००९५७५) कहते हैं तथा इन क्रियाओं के द्वारा अधिक वसा के पाचन होने 3 अथा 
रकत परिसंचरण के बढ़ने से स्वास्थ्य लाभ होता है परन्तु प्राणायाम न केवल रक्‍त परिसंचरण बढ़ाता है अपितु &:7:9वी 
ग्रन्थियों को सुचारू रूप से कार्य करने में मदद करता है। यह सिद्ध हो चुका है कि अधिकतर बीमारियां जैसे मधुमेह, 
उच्च रक्तचाप, रक्‍त परिसंचरण में बाधा, मोटापा, मस्तिष्क गत बीमारियां जैसे अवसाद, भ्रम, कम्पवात इत्यादि सभी व्याधि 
यां अन्तःस्रावी ग्रन्थियों के अनियंत्रित रूप से कार्य करने के कारण होती है। अतः यदि प्राणायाम द्वारा इन ग्रन्थियो से सुचारू 
रूप से कार्य कराया जा सकता है तो हम इन सभी व्याधियों से मुक्ति पा सकते हैं। 


अपचय (Catabolic Processes) उपचय (Anabolic Processes) 


७ प्रोटीन, वसा एवं कार्बोधित पदार्थों ७ प्रोटीन, वसा एवं काबोधित पदार्थों को बढ़ाता है। 
को बढ़ने से रोकता है 


० अधिक मात्रा में संचित इन'सभी का ७ इनके पाचन को कम करता है। रोग प्रतिरोधक 


पाचन करके ऊर्जा उत्पन्न करता है। क्षमता के लिए श्वेत रकतकणिकाओं को बढ़ाता है। 
७ रक्त शर्करा, वसाम्ल को बढ़ाता ह. « अस्थि की वृद्धि बढ़ाता है। 
रोग प्रतिरोधक क्षमता हेतु को घटाता है। 
७ रक्‍त कोशिकाओं तथा यकृत द्वारा ७ कोशिका, ग्रन्थि तथा मानसिक कार्यों की वृद्धि 
की मात्रा बढ़ाता है। करता है। 


रक्तचाप को बढ़ाता है। 


° रक्तचाप को कम करता है। तथा हृदय की एन्जाईम 
संकुचन शक्ति को ठीक करता है। 


शवसन संस्थान 

श्वसन संस्थान का प्रमुख कार्य शरीर की कोशिकाओं के लिए 
आक्सीजन को पूर्ति करना तथा कार्बन डाईऑक्साइड को निष्कासित 
करना किन्तु यहां यह तथ्य भी अवलोकनीय है कि कार्बनडाईऑक्साइड 
की एक नियत मात्रा का रक्त में रहना आवश्यक है। श्वसन 


संस्थान में श्‍वसन क्रिया हेतु निम्नलिखित शारीरिक अंगों का 
महत्वपूर्ण योगदान है। 


फेफड़ों में श्वसन कोषों की रचना 
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3. श्‍वसन नलिका 

4. प्रथम श्वसनिकायें 5. द्वितीय शवसनिकायें 6. श्वसनकोष 
श्वसन कोष श्वसन तंत्र की सबसे सूक्ष्म इकाई है जहाँ पर 0, व 
00, का आवागमन होता है लगभग 30 करोड़ श्‍वसन कोष एक 
फेफड़े में उपस्थित होते हैं। इनका सही क्षेत्रफल 75-100 वर्ग 


मीटर होता है। 0, £57, कोष से श्य” में आ जाता है तथा 00, 

सा पे शवसन कोन न! न साला है। 
४५४ उरे प्ल, उ ५८ पलियां तथा स्टर्नम (9७1५) उठ महाप्राचीरा पेशी की संचरना 
र हे पथा का पड: Se CDiaphram) नीचे की ओर दब 

“ग है जिससे ४६ ॐ ११०६ कड जाती है तथा फेफड़ों में दबाव कम हो जाता है। और ऑक्सीजन फेफड़ों के भीतर 
जप कर जाती है। ५2८२ अस्थान की सबसे प्रमुख इकाई महाप्रचीरा पेशी होती है। यह पेशी उदरगुहा, फुफ्फुस गुहा तथा 


$सूदण्ड को आपस भें जोड़ने का कार्य करती है। स्वामी जी द्वारा प्रतिपादित यौगिक क्रियाओं के द्वारा इसी महाप्राचीरा 
पेशी में संकुचन एवं प्रसारण की क्रिया होती है। प्राणायाम में हमें धीमी तथा गहरी सांस लेने हेतु दिशा-निर्देश दिया जाता 
है जिसके कारण ही महाप्राचीरा पेशी नीचे खिच जाती है तथा प्राण वायु का संचरण अधिकतम होता है। 

आक्सीजन शरीर कोशिकाओं के कार्यरत होने हेतु परम आवश्यक तत्व है जिस क्रिया से ऑक्सीजन की मात्रा फेफड़ों में 
बढ़ जाती है तथा कार्बनडॉइऑक्साईड का निष्कासन फेफड़ों से बढ़ जाता है। इस क्रिया को प्राणायाम कहा जाता है। 
प्राणायाम द्वारा रक्त में ऑक्सीजन का स्तर प्रचुर मात्रा में बढ़ने के साथ-साथ कार्बनडाईऑक्साईड का स्तर भी बढ़ जाता 
है यहां यह जानना बहुत आवश्यक है कि ऑक्सीजन का कोशिकाओं पर किस प्रकार क्रियात्मक प्रभाव पड़ता है। प्राणायाम 
द्वारा निम्न क्रियात्मक प्रभाव शरीर में देखे जा सकते हैं। 

1. ऑक्सीजन का चयापचय 

2. लसिका तंत्र 

3. मस्तिष्क एवं नाडी संस्थान 


ऑक्सीजन का चयापचय 

ऑक्सीजन के बिना मनुष्य के सभी संस्थान अल्प समय में अव्यवस्थित होकर मृत्यु को प्राप्त हो सकते हैं। अतः यह एक 
सामान्य महत्व की बात है कि यदि शरीर को किसी प्रकार से अधिक ऑक्सीजन प्राप्त होगी तो यह शरीर के सभी अवयवयों 
की व्याधियों के लिए एक औषधि की तरह कार्य करेगी। तथा जो व्याधियां कोशिकाओं को ऑक्सीजन की पर्याप्त आपूर्ति 
न होने के कारण उत्पन्न होती है उन व्याधियों को भी ऑक्सीजन की पर्याप्त मात्रा द्वार निरोग किया जा सकता है। जब 
मनुष्य कोई भी शारीरिक कार्य सम्पन्न करता है उस समय शरीर में 
ऑक्सीजन की अधिक आवश्यकता होती है। आधुनिक अनुसंधानों 
द्वारा यह तथ्य स्थापित किये जा चुके हैं कि किसी भी प्रकार के 
शारीरिक कार्य से रक्‍त में ऑक्सीजन की मांग बढ़ने के साथ-साथ 
ऑक्सीजन का नियंत्रित चपापचय भी होता है। आधुनिक अनुसंधान 
व चिकित्सा परीक्षण यह तथ्य भी स्थापित करते हैं कि शरीर में 
उत्पन्न होने वाले विभिन्न रोगों का कारण ऑक्सीजन का ठीक प्रकार 
से चपापचय न होना है। यद्यपि कुछ समय से अनुसंधान से यह 
साबित हो चुका है कि अत्यधिक क्षयज रोग तथा व्याधियों का 
प्रमुख कारण ऑक्सीजन का असंतुलित चपापचय होता है। 


यक कसौटी पर योग 
1धज्ञान का RCE AN 
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प्राणायाम के नियमित अभ्यास से ऑक्सीजन की आपूर्ति होती है जिससे 


अ) ऊर्जा की उत्पत्ति होती है। क 
ब) ऊर्जा के चयापचय से जल की उत्पत्ति होती है जो लसिका क प्रवाह में सहायक होती है। 


अ) ऊर्जा उत्पत्ति . वालन 

शरीर को कोशिकाओं के सभी विषयों के लिए तथा शरीर को तापमान नियमन हेतु संपूर्ण ऊर्जा तथा शकरा 
की रासायनिक प्रतिक्रिया से उत्पन्न होती है। जब-जब शरीर में ऑक्सीजन की आवश्यकता बढ़ती है तब-तब हमारी श्वास 
गति तथा शरीर की सामान्य चयापचय गति बढ़ जाती है तथा शरीर में ऑक्सीजन की आवश्यकता को पूरा करती हे। जिसे 


निम्न क्रिया द्वार समझा जा सकता है। 
वायु+भोजन+(8\/R)=ऊर्जा+कार्बनडाईऑक्साईड+पानी 


ब) जल उत्पत्ति क 
दूसरा महत्वपूर्ण लाभ जो प्राणायाम के अभ्यास द्वार ऑक्सीजन के चयापचय से प्राप्त होता है वह लसिका त: झे .९ 
त है। जैसे-जैसे ऑक्सीजन का अधिक मात्रा में कोशिकाओं द्वारा उपयोग होता है वैसे-वैसे शरीर में जल ८ मा बढ़ 
जाती है तथा यह जल हमारे शरीर की आंतरिक सफाई में उपयोगी साबित होता है। 

(स) रोग प्रतिरोधक क्षमता | 

भस्त्रका प्राणायाम में जब श्वास भरने की क्रिया की जाती है तब रक्‍तदाब भी बढ़ जाता है, इसी प्रकार जब निश्वास होने 
की क्रिया की जाती हे, तब रक्‍तदाब कम होता है, यदि नियमित रूप से केवल 5 मिनट यह अभ्यास चलता रहे तो हमें 
उदरगत सभी अवयवयों में जिसमें अन्तःस्रावी ग्रन्थियां भी हैं, में स्पन्दन महसूस होता है इस स्पन्दन की क्रिया निम्न चित्र 
द्वारा समझी जा सकती है। 

साधारणतः एक सामान्य श्वसनचक्र में हम 500 ॥॥ वायु का उपयोग करते हैं। जबकि अध्ययनों के अनुसार यदि हम गहरी 
श्वास भरते हैं तो यह मात्रा 4 हजार 500 ॥॥ तक हो सकती है। इस गहरी श्वास लेने से तथा बलपूर्वक श्वास बाहर करने 


से रक्‍त में 0, का स्तर बढ़ जाता है जिसके कारण कोशिकीय स्तर पर उत्तकों को पर्याप्त मात्रा में प्राणवायु प्राप्त होती 
है] 


अंतःश्वास की अवस्था 
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बवास 
ration 


ल्ल: श्वास छोड़ना) 
श्वास प्रश्वास प्रक्रिया 


ग्राफ में भस्त्रिका श्वसन प्रक्रिया के एक चक्र में 
दबाव/संचरण की स्थिति को दर्शाया गया है। 5 मिनट तक 
लगातार भस्त्रिका करने से शरीरस्थ समस्त अंगों, ग्रन्थियों, 
अवयवों आदि में एक कम्पन गति स्थापित हो जाती है। 
जिससे वह अपनी सामान्य स्थिति में कार्य करते हैं एवं 
ग्रन्थियों के स्राव नियमित हो जाते हैं। 
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a यायुकोषीय दबाव ¢ 
Es INTRA-ALVELOR PRESSURE 


अन्तः फूपफुरीय दयाव ड 
INTRNPLEURAL PRESSURE 


‘va 


गतिमान चायु का जायत्तन 
VOLUME OF AIR MOVED 


दबाव एवं वायु आयतन-15 श्वसन चक्र प्रति मिनट 


तीव्र भस्त्रका प्राणायाम के दौरान दबाव आयतन कम्पन की स्थिति 
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कपालभाति प्राणायाम 


कपालभाति प्राणायाम में सामान्य श्वास तथा बलपूर्वक निश्वास कराया जाता है। बलपूर्वक निश्वास से महाप्राचीरा पेशी व 
आमाशय पेशियों में संकुचन व आकुचन क्रिया होती है तथा कपालभाति से जो दबाव महाप्राचीरा पेशी पर पड़ता है। इस 
क्रिया द्वारा शिरागत रक्‍तदाब बढ़ जाता है तथा हृदय में रक्‍त बलपूर्वक वापस आता है, परिणामस्वरूप हृदय को अभूतपूर्व 
लाभ होता है। जो गति व स्पन्दन हमें प्राणायाम के द्वारा प्राप्त होता है वही आधुनिक चिकित्सा शास्त्र में ई.ई.सी.पी. क्रिया 
द्वारा सम्पादित किया जाता है। जिसमें पांव व श्रोणी प्रदेश में बंध लगाये तथा हटाये जाते हैं तथा 60 बार के लगभग प्रति 
मिनट में आघात (310०0 किया जाता है। प्राणायाम की गति को हृदय स्पन्दन गति के समान किया जाता है जिससे 
धमनियों में स्पन्दन उत्पन्न होता है तथा धमनियों में उपस्थित अवरोध दूर हो जाते हैं। इसी प्रक्रिया को हम प्राणायाम द्वारा 
भी प्राप्त कर सकते हैं। इससे भी हम स्पन्दन उत्पन्न करते हैं जो रक्‍त नलिकाओं से अवरोध दूर करने में मदद करते हैं 
तथा नियमित प्राणायाम से अवरोध पुनः उत्पन्न नहीं होते। 


;उ `; भृङ्डी होती है। किसी भी प्रकार का असन्तुलन या रिसाव यदि इस प्राण शक्ति का होता है 
1:५४ कग `+ अग्शः प्राण व उदान के समन्वय से प्राण शक्ति का सन्तुलन रख सकते हैं। अतः श्वास व 
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कपाल भाति प्राणायाम 60 श्वसन (स्ट्रोक) प्रति मिनट 


कपालभाति प्राणायाम में श्वसन की गति व स्थिति दर्शाता ग्राफ 


शवसन एवं मस्तिष्क 

श्वसन क्रिया हेतु नासाछिद्र अत्यंत वांछनीय हैं। इन्हीं नासाछिद्रों द्वार श्वसन क्रिया से ग्रहण की गई प्राणवायु को शोधित एवं 
तापमान को नियंत्रित करने का कार्य होता है। नासाछिद्र जो कपाल का एक भाग है मस्तिष्क को एक ऐसी संरचना प्रदान 
करता है जिससे मस्तिष्क में उपस्थित किसी भी अवयव का स्राव होने की संभावना नगण्य होती है। मस्तिष्क द्वारा ही 
श्वसन क्रिया हेतु दिशा निर्देश दिये जाते हैं तथा नियंत्रण किया जाता है परंतु यह तथ्य बहुत कम लोग जानते हैं कि मस्तिष्क 
द्वारा भी श्वसन क्रिया की जाती है और इसी श्वसन क्रिया के द्वारा ही मस्तिष्क कार्यशील हो पाता है तथा मस्तिष्क द्वारा 
की जाने वाली श्वसन क्रिया ही सूर्य की किरणों से प्राप्त ऊर्जा तथा प्राणवायु का संचरण मानव शरीर में संभव हो पाता 
है। पूर्वी देशों के दर्शन तथा आयुर्वेद मनीषियों द्वारा यह माना गया है कि मस्तिष्क भी श्वसन क्रिया, स्पन्दन आदि क्रियायें 
करता है। 
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मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य ( Cerebrospinal Fluid ) 
मस्तिष्क में उपस्थित मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य (C०rebrospinal 
5७०) कोशिका स्तर पर संदेशवाहक न्यूरोपेप्टाईडस (\255219९ 
Neurop9P!५९5) का नियंत्रण करता है जो विभिन्न शारीरिक क्रियाओं 
में साम्य स्थापित करने में अत्यंत महत्वपूर्ण भूमिका निभाते हैं। मस्तिष्क 
तंत्रिकीय द्रव्य (C०rebr०ऽPin। 00) मस्तिष्क तथा सुषुम्ना काण्ड 
के मिलने के स्थान पर संचरित होता है इसके संचरण में प्रयुक्त होने 
वाली यांत्रिकी में स्थित दो पम्प जो सुषुम्ना काण्ड में कार्य करते हैं। 
सतह पर क्रेनियम पम्प (018111 0010) स्थित होता है तथा तल पर 
सेक्रम पम्प (92०1०० ५7) स्थित होता है। प्राणायाम की क्रिया में 
जब श्वास भीतर तथा बाहर की जाती है, उस समय महाप्राचीरा पेशी 
में संकुचन व आकुंचन के फलस्वरूप मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य को 
नियंत्रित करने वाले दोनों पम्प क्रियाशील हो जाते हैं तथा इसी संकुचन Ey हे 
के कारण सेक्रल पम्प सतह पर मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य को मस्तिष्क में संचरित करता है एवं श्वास छोड़ते स४> ४ स्तष्क 
तंत्रिकीय द्रव्य सुषुम्ना काण्ड में संचरित होता है। 
्यूरोपेप्याईडस (।\४७८००९४५०७) मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य में संदेशवाहक का कार्य करने वाले अणुओं को ".पे"॥ईडस 
कहते हैं। न्यूरोपेप्टाईड तंत्रिका तंत्र में समस्त शारीरिक क्रियाओं को संचालित करने वाली सूचनाओं का आदान-प्रदान करते 
हैं। जिससे मस्तिष्क व अन्य अंगो में साम्य बनाये रखने का कार्य कोशिकीय स्तर पर इनके द्वारा सम्पादित किया जाता 
है। विभिन्न अनुसंधानों द्वारा अभी तक कुल 100 से अधिक न्यूरोपेप्टाईडस ज्ञात हो चुके हैं। न्यूरोपेप्टाईडस न केवल शरीर 
की भौतिक क्रियाओं को संपादित करते हैं। बल्कि मानव मस्तिष्क में होने वाली भावनात्मक क्रियाओं को भी नियंत्रित 
करते हैं। शरीर में अनुभव होने वाली पीड़ा को मस्तिष्क में महसूस कराने में इन न्यूरोपेप्टाईडस को कार्य अत्यंत महत्वपूर्ण 
है। वर्तमान में दी जाने वाली दर्दनिवारक औषधियां इन न्यूरोपेप्टाईडस पर स्थित ग्राहक स्थलों पर संयुक्‍त हो जाते हैं जिसके 
कारण दर्द अनुभव नहीं हो पाता है। अभी तक दी जाने वाली दर्द निवारक औषधियों में मार्फिन के अणु इन न्यूरोपेप्याईडस 
के ग्राह स्थलों पर सर्वाधिक जुड़ने की क्षमता रखते हैं जिसके कारण यह आज भी सर्वाधिक प्रचलित दर्दनिवारक दवा 
के रूप में प्रयुक्त किया जाता है, परंतु वह सब अस्थायी होता है। प्राणायाम में की जाने वाली यह क्रिया मस्तिष्क तंत्रिकीय 
द्रव्य के संचरण द्वारा मस्तिष्क व सुषुम्ना काण्ड के मध्य इन््रक्रेनिएल दबाव (intra Cranial Pressure ) के उत्पन्न होने 


के फलस्वरूप हरमैटिक कोष (७11810 ०४४४ में स्पन्दन होने के कारण होती है। मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य का संचरण 
जब अपने चरम पर होता हे उस अवस्था में हमारा मस्तिष्क 


अत्यधिक क्रियाशील एवं चेतन अवस्था में होता है। 
आधुनिक अनुसंधानों द्वार इस क्रिया के दौरान उत्पन्न होने 
वाली ध्वनि व मस्तिष्क तंत्रिकीय द्रव्य में उत्पन्न होने वाली 
तरंगों को स्थापित करने का प्रयास किया जा रहा है। भ्रामरी 
प्राणायाम ६: अः बढ़ अवस्था प्राप्त की जाती है। जिसमें 
मस्तिष्क के इनि न यादे दोनों हिस्से समान रूप से 
क्रियाशील किए जाते हे! अमुलोम-विलोम प्राणायाम अवस्था 
की यांत्रिकी को निम्न प्रकार समझा जा सकता है। 
तीसरा नेत्र (16 Third Eye) 


वर्तमान में आधुनिक चिकित्सा विज्ञान द्वारा में पूर्व में योग 

| 
विज्ञान द्वारा प्रतिपादित सिद्धांत “नाडी द्वारा मस्तिष्क के 
दोनों भागों का प्रयोग'' को अत्यंत महत्व प्रदान किया जा 
रहा है। योग विज्ञान में नाडी को मानव शरीर में प्रवाहित 


52 | 


‘ea. CRIBRIFORM PLATE 
(क्रिन्नी फार्म तल) 


ADHERENT PART OF SFPHENOM 
(स्फेनाड अस्ति से जुडा भाग) 


मस्तिष्क के भीतर ब्रेन हेमीस्फेयर को दर्शाता चित्र 


FU TN 
वसान का कस्तीरी पर योग 
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होने वाली भौतिक, मानसिक व आध्यात्मिक ऊर्जा का माध्यम बताया गया है। शरीर में 72 हजार से भी अधिक नाड़ियां 
स्थित हैं, किन्तु इन सभी नाडियों में इडा, पिंगला व सुषुम्ना नाड़ी सर्वाधिक महत्वपूर्ण है। सामान्य अवस्था में केवल इडा 
अथवा पिंगला नाड्यां ही सक्रिय रहती है सुषुम्ना नाड़ी सामान्यता निष्क्रिय ही रहती है। श्वसन क्रिया के दौरान शरीर में 
प्रविष्ट होने वाली प्राणवायु या तो इडा नाड़ी के मध्य से अथवा पिंगला नाड़ी के मध्य से यात्रा करती है। इडा नाड़ी का 
आरम्भ बांये नासाछिद्र से होता है, जो दांये नासाछिद्र से मिलता है। इस प्रकार प्रवाहित प्राणवायु लघु मस्तिष्क 
(0७७०७॥णा) व मेडूलाओबलेंगेटा (\७५८॥।३०७।०१७१४०) में प्रविष्ट होती हुई, सुषुम्ना काण्ड के बांयी तरफ यात्रा करते 
हुए सुषुम्ना काण्ड के अंत में यात्रा समाप्त करती है। इसी प्रकार ठीक विपरीत दिशा में पिंगला नाड़ी द्वारा भी प्राणवायु 
के संचरण का कार्य संपादित होता है। नासिका के आन्तरिक कोषों में स्थित प्रत्येक नासिका छिद्र में कारटिलेज नामक 
उत्तक से बने द्वार होते हैं। जिनका पूर्ण नियंत्रण आज्ञाचक्र के द्वारा संपादित होता है। श्वसन की अवस्था में जब एक छिद्र 
खुलता है तो उसी रूप्य दूसरे नासिका छिद्र से श्वास का प्रवेश पूर्णतया बंद रहता है। नासिका के ऊपरीभाग (छत)पर, 


हां दोनों नासाछिः :; दोते हैं एवं जहां इडा एवं पिंगला नाड़ी का उद्गम स्थान होता है, वहां शरीर का प्रमुख जीवनीय 
`+? वा 99) =? ४: जड़ों पर इडा (Para sympatheic) एवं पिंगला (SyM़pat१७०) संयुक्त होकर एक प्लेक्सस 
= 5 चना ०. 75७? जमङ्गायक्र कहते हैं। 
नळ "जोवन सागा के लः. ॐ इसे तीसरे नेत्र (९ 1/५ ६४९) की संज्ञा दी गयी है। जो साधक इस बिन्दु को सक्रिय 
7 है, सह सज कोक को धारण कर लेता है। 
॥-विलो- "552 आ प्रभाव (Effect of Alternate Nostri Breathing) 
मः खते हे क्रि म; # सेरीबरल की प्रभाविता (0818018) ००॥॥1४10७) का तारतम्य प्रत्येक नासाछिद्रों की शवसन 


चक्क पर भी निर्भर कस! है। आधुनिक विज्ञान के अनुसार यह तारतम्य सिम्पथैटिक एक पैरासिम्पथैटिक तंत्रिका तंत्र की 
क्रिया द्वारा नियंत्रित होता है। यौगिक विज्ञान के सिद्धान्त “नाड़ी द्वारा मस्तिष्क के दोनों भागों का प्रयोग'' के आधार पर 
यह तारतम्य इडा एवं पिंगला नाड़ी द्वारा नियंत्रित होता है। अनुलोम-विलोम प्राणायाम से दोनों (Brain 1181151865) की 
क्रिया में संपूर्ण सामन्जस्य स्थापित हो जाता है। इस अवस्था में दोनों नासाछिद्र में से प्रविष्ट होने वाली प्राणवायु हेतु संतुलन 
स्थापित हो जाता है। हम देखते हैं कि मस्तिष्क तंत्रिका द्रव्य (८७९४० 5018110) का संचरण अन्तःरवास (Inhalation) 
की स्थिति में सुषुम्ना काण्ड (7१९) से मस्तिष्क (81811) की तरफ होता है जबकि बहिःस्राव (६५१३।३४।०१) की स्थिति 
में मस्तिष्क से सुषुम्ना काण्ड की तरफ होता है। 

प्राणवायु के बहाव में सामन्जस्य से मस्तिष्क तंत्रिका द्रव्य के संचरण की स्थिति साम्य अवस्था में आ जाती है। इस साम्यता 
से शरीर के समस्त कोशिकाओं, ऊतकों एवं अंगों को जीवनीय ऊर्जा (५॥॥७। ६१९७५) का सही वितरण होता है जिससे सभी 
सुचारू रूप से कार्य करते हैं। 

अनुलोम-विलोम प्राणायाम से रक्त में कार्बन डाईऑक्साइड की सान्भ्रता का नियंत्रण भी होता है। रक्‍त में 00, सान्द्रता 
की कमी से, रक्‍त अत्यधिक अम्लयनयुक्त (0५४9९72००) होकर घातक बीमारियों को उत्पन्न कर सकता है। रक्‍त में ७0, 
की सही मात्रा से मस्तिष्क में न्यूरोपेप्टाईडस का उत्पादन नियमित रूप से होता है। इसी आधार पर हम कह सकते हैं कि 
कैसे अनुलोम-विलोम प्राणायाम जटिल से जटिल रोगों को दूर कर सकता है। 


तनाव की स्थिति (Stressed State) 

तनाव की स्थिति में ऑटोनॉमिक तंत्रिका तंत्र का अनुकम्पी तंत्र अत्यधिक प्रभावी होता है इस स्थिति में श्‍वसन क्रिया 
अत्यधिक तीव्र होती है जिससे वक्ष की पेशियों का अत्यधिक प्रयोग होता है। महाप्राचीरा पेशी का उपयोग इसमें न के 
बराबर होता है मस्तिष्क तंत्रिकोय द्रव्य का बहाव तीव्र व अनियंत्रित होता अतः तनाव की निरन्तर स्थिति शरीर व मन 
को विभिन्न रोगों से ग्रसित कर देती है। तनाव की चरम स्थिति हृदय की गतिं, श्वसन दर और रक्तचाप को बढ़ाती है। 
इसी स्थिति को तनाव की स्थिति कहते हैं। इस स्थिति से निजात पाने का एकमात्र उपाय धीमी गहरी व तारतम्ययुक्त 
श्वसन क्रिया है जो प्राणायाम द्वारा प्राप्त की जा सकती है। प्राणयाम द्वारा पराअनुकम्पी क्रियाशीलता एवं ऊतकीय पुर्नउद्भवन 
की स्थिति प्राप्त की जा सकती है। यह चयापच्य की संकुचित अवस्था होती है। जिसे एनाबोलिज्म कहते हैं। इस अवस्था 
में चरमस्थिति रिलेक्सेशन रिस्पान्स (१९।०५०।०१ ९७००१७९-RR) की स्थिति है जिसमें हृदय एवं श्वसन गति न्यून होती 
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है तथा रक्तचाप कम होता है। यही आधार विश्राम क्रियाशीलता चक्र है। 3 
मस्तिष्क के भीतर दो आवृत्तियां होती है जिनको एल्फा (^।०६) एवं बीटा (8०४) कहते हैं। प्राणायाम अभ्यास के दौरान 
मस्तिष्क आवृत्ति, एल्फा आवृत्ति की सीमा में होती है। प्राणायाम का निरन्तर अभ्यास अन्य हानिकारक तरंगों को प्रभावहीन 


बनाता हे। न्‍ 
एल्फा स्तर मस्तिष्कीय क्रिया रिलेक्सेशन का परिणाम होती है जो स्वास्थ्य की स्थिति लाने में सहायक होती है। 


हृदय गति निरन्तरता एवं श्वसन आवृत्ति 

( Heart Rate Variability (HRV) and Respiration Frequency ) 

हृदय गति निरन्तरता (14७० १818 \2॥।६७॥॥।/) जितनी सुचारू होती है, हृदय उतना ही स्वस्थ माना जाता है। हृदय गति 
निरन्तरता की न्यूनता हृदय रोग की तरफ इशारा करती है। स्वस्थ व्यक्ति में अत्यधिक व्यायाम जैसे ट्रेड मिल वाक (11980 
Mil a1) आदि से हृदय गति तीव्रता से गिरती है ऑटोनॉमिक तंत्रिका तंत्र के अनुकम्पी एवं पराअनुकर्म्पः तं की 
क्रियाशीलता से हृदय गति तीव्र हो जाती है जबकि प्राणायाम की क्रिया के दौरान एचवीआर (1४४) नियंत्रित र४-1 51 जो 
निम्न प्रकार चित्र द्वारा स्पष्ट की गई है। 
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प्राणायाम की क्रिया के दौरान एचवीआर (1४४8) की नियंत्रित आवृत्तियों का विवरण 


एक सर्वेक्षण से ज्ञात हुआ है कि सामान्य परिस्थितियों में एक वयस्क व्यक्ति की विश्राम/सूक्ष्म कार्य/ 
अधिकतम कार्य में तारतम्य (8188/॥79 11117) निम्न प्रकार से होगा। 


$ ४!4 
खा 114 ० १। "१ ८२०५७ 
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वरनकाणी ता: Sympathetic 3 Asis 
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y i | 
CHM > Breathing Cyclos 1४४ Minute 
क्र प्रत नवर 


खमि = श्वसन यक प्र 


1. चित्र के अनुसार 'ए' की आवृत्ति में एक चक्र 12 सेकेन्ड में तथा 5 चक्र प्रति मिनट होंगे। 
2. इस स्थिति में हृदय-फुफ्फुसीय क्षमता (Cardiopulmonary efficienc)) एवं प्रभाव अधिकतम स्थिति में होंगे। 
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निष्कर्ष 
पूर्वोक्त सभी तथ्यों से यह सिद्ध होता है कि किस प्रकार प्राणायाम सभी व्याधियों को दूर करने में सहायक है। वर्तमान 
परिप्रेक्ष्य में प्राणायाम के विषय में बहुत प्रचार-प्रसार हो रहा है, परंतु इसका पूर्ण लाभ तभी प्राप्त हो सकता है जब इसे 


उचित विधि व रीति से किया जाए। इसके लिए यह बहुत आवश्यक है कि हमें यह ज्ञात हो कि प्राणायाम करने से हमारे 
शरीर में क्या क्रियात्मक परिवर्तन होते हैं। 


७ 


° 


७ 


प्राणायाम सुव्यवस्थित माध्यम से की गयी एक अलौकिक क्रिया है। 

प्राणायाम एक उपचयात्मक प्रक्रिया है जिससे हमारा रक्‍त परिसंचरण संतुलित व सुचारू होता है। 

प्राणायाम में श्वास प्रक्रिया में महाप्राचीरा पेशी का सम्बद्ध होना अनिवार्य है। इससे उदरगत अवयवों व आवश्यक रक्‍त 
नलिकाओं में कम्पन उत्पन्न होती है। 


कपालभाति तथा भस्त्रिका से न केवल धमनीगत अवरोध दूर होते हैं अपितु इससे उनके पुनः उत्पन्न होने की संभावना 


गै समाप्त `° म है यदि नियमित प्राणायाम किया जाए। महाप्राचीरा पेशी से संवेगात्मक तंत्र को भी लाभ होता 
"उपयाम ४४ >= ` अबी ग्रन्थियों का कार्य संतुलित व सुचारू होता हैं। 

SER SR gle 

ES FE 


` ऽगनुलोम-विलोम में एक-एक नासा के श्वास लेने की प्रक्रिया द्वारा मस्तिष्क में संतुलन बनाये 
ऽन्ये में व्या अ इमा चलता है। 

जास गाई. ऽतः सथा वायुतंत्र की गति का एक मजबूत बंधन है। श्वास गति कम होने पर इनका बंधन और 
मजबूत ही." ४ :ःथा आत्मिक शांति की अनुभूति होती है उच्च रक्तचाप सामान्य हो जाता है, रक्‍तगत शर्करा अपने 
अनुकूल ओद भं हो जाती है तथा हृदय गति भी सामान्य हो जाती है। 

अतः प्राणायाम ही अध्यात्मिक उन्नति व शारीरिक निरोग का एक सबसे सरल व सस्ता साधन है। 
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प्राणायाम अभ्यास हेतु कुछ नियम 


प्राणायाम शुद्ध सात्विक निर्मल स्थान पर करना चाहिए। यदि संभव हो तो जल के समीप 
शहरों में जहाँ प्रदूषण का अधिक प्रभाव होता है, वहाँ प्राणायाम से पहले ही घृत व 
सुगन्धित करें। अधिक नहीं कर सकते हों तो घी का दीपक जलाइए। । 
प्राणायाम के लिये सिद्धासन, सुखासन या पद्मासन में बैठना उपयुक्‍त है| बैठने के लिए जिस आसन का प्रयोग 
करते हैं वह विद्युत का कुचालक होना चाहिए यथा कम्बल या कुशासन आदि | 
श्वास सदा नासिका से ही लेना चाहिए । इससे श्वास फिल्टर होकर अन्दर जाता है | दिन में भी श्वास नासिका 
से ही लेना चाहिए | इससे शरीर का तापमान भी इड़ा, पिंगला नाड़ी के द्वारा सुव्यवस्थित रहता है और विजातीय 
तत्त्व नासा छिद्रों में ही रुक जाते हैं। 
योगासन की तरह प्राणायाम करने के लिए भी कम से कम चार पाँच घण्टे पूर्व भोजन कर लेना चा:हेए। 
प्रातकाल शौचादि से निवृत्त होकर योगासनों से पूर्व प्राणायाम करें तो सर्वोत्तम है यदि योगास> के बाद 
प्राणायाम करते हैं तो थोड़ा रूककर जब श्वास प्रश्वास की गति सामान्य हो तक करना उत्तम है | शुरू 5 22-25 
मिनट अभ्यास करें तथा धीरे-धीरे बढ़ाते हुए 45 मिनट से एक घण्टे तक करना चाहिये | प्राणायाम :£! रूख्या 
रोगों की अवस्था पर मुख्य रूपेण निर्भर है अतः कैंसर, दमा, गठिया, हदय रोग व अन्य स्नायु रोगों में :1०-याम 
की मात्रा लगभग द्विगुणित हो जाती है। यदि प्रातः उठ कर पेट साफ नहीं होता है तो सायंकाल सोने से {हले 
हरड़ चूर्ण या त्रिफला चूर्ण गरम पानी से ले लेवें। कुछ दिन कपालभाति प्राणायाम करने से कब्ज भी रवत. दूर 
हो जाती है। 
प्राणायाम करते समय मन शान्त एवं प्रसन्न होना चाहिए वैसे प्राणायाम से भी मन स्वतः शान्त, प्रसन्न व एकाग्र 
होता है | 
मुख्य रूप से सबको सात प्राणायाम करने चाहिए शेष प्राणायामों को अपनी-अपनी प्रकृति और ऋतु के अनुकूल 
करना चाहिए | कुछ प्राणायामों से शरीर में गर्मी बढती है तो कुछ से ठण्डक, कुछ सामान्य होते हैं। 
प्राणायाम करते हुए थकान अनुभव हो तो दूसरा प्राणायाम करने से पूर्व 5-6 सामान्य दीर्घ श्‍वास लेकर विश्राम 
कर लेना चाहिए या बैठे हुए ही हाथों व पैरों को खोलकर किए जाने वाले हल्के (सूक्ष्म) व्यायाम (क्रिया) भी 
कर सकते हैं। 
गर्भवती महिला को कपालभाति व बाह्य प्राणायाम तथा अग्निसार क्रिया का अभ्यास नहीं करना चाहिए । शेष 
प्राणायाम धीमी गति से गर्भवती महिलाओं को भी अवश्य करने चाहिए | गर्भवती महिलाएं प्राणायाम करेंगी तो 
स्वस्थ, बलवान, प्रज्ञावान, विद्वान, चरित्रवान सन्तान की प्राप्ति होगी | 
इ अला व्यक्ति सात्त्विक आहार का सेवन करे। गाय का दूध, फल, हरी सब्जियों, फलों का जूस, 
कर प्रातः उनका सेवन, अंकुरित अन्न, दलिया व छिलके वाली मूंग आदि की दाल इत्यादि 
हलका आहार प्राणायाम के अभ्यासी के लिए उपयुक्त है। 
का ब करने के लिये श्वास अन्दर लेना 5रक', श्वास 
bo छम्भक', ना ९चक' और श्वास को बाहर ही रोक ६:र रखने को 


प्राणायाम का अर्थ सिर्फ पूरक, कुंभक व रेचक ही नहीं वरन्‌ नि 
संतुलित ड नृ श्‍वास और प्राणों की = और 
संतुलित करते हुए मन को भी स्थिर व एकाग्र करने का अभ्यास करना है। “eames 


मीप बैठकर अभ्यास करें | 
गुग्गुल से उस स्थान को 


प्राणायाम करते अंगों 
रते समय मुख, आँख, नाक आदि अंगों पर किसी भ्रकार का तनाव न लाकर सहजावस्था में रखना 


LT I ट्उ र 
पान का कताटा पा वोग. 
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चाहिए | प्राणायाम के अभ्यास काल में सदा ग्रीवा, मेरुदंड, वक्ष, कटि को सीधा रखकर भूमि पर आसन बिछाकर 
सुखासन, पद्मासन या वज्रासन में बैठा करें, तभी अभ्यास यथाविधि तथा फलप्रद होगा | 
(15) यदि किन्ही कारणों से आप नीचे बैठकर प्राणायाम करने में सक्षम नहीं है तब कुर्सी, सोफा या बैड पर बैठकर 
“ भी प्राणायाम कर सकते हैं पर उसका आसन (गद्दी) बहुत मुलायम या थुल-थुल (स्पन्ज वाला) नहीं होना 
चाहिए। बैठते समय कमर सीधी होंनी चाहिए यदि शरीर की ऐसी भी अवस्था नहीं कि आप बैठ सकते हैं, फिर 
आप सीधे लेटकर भी प्राणायाम कर सकते हैं। 
(16) प्राणायाम का अभ्यास धीरे-धीरे उतावला हुए बिना धैर्य के साथ, सावधानी के साथ करना चाहिए | 
यथा सिंहो गजो व्याघ्रो भवेद्‌ वश्यः शनैः शनैः। 
तथैव वश्यते वायुः अन्यथा हन्ति साधकम्‌ । 
सिंह, हाथी रः नाघ जैसे हिंसक जंगली प्राणियों को बहुत धीरे-धीरे अति सावधानी से वश में किया जाता है | 


उत्तावलेप” *  'ऽणी हमला कर प्रशिक्षक की हानि भी कर सकते हैं। इसी प्रकार प्राणायाम को विधि व 
शावधानी ४४ :'$गा चाहिए, अन्यथा हानि हो सकती है। 
'एणायाम <&5 ॐ'-भम्‌ स्नानादि से निवृत्त होकर ध्यान उपासना से पूर्व करना चाहिए | प्राणायाम के पश्चात्‌ 
"मि स्मः ७४४ 1 तो 15-20 मिनट बाद कर सकते हैं। अनुभवी आचार्य के मार्ग दर्शन में ही प्राणायामो, 
-[सनों, र भादि की शिक्षा लें और उसके बाद ही योगाभ्यास करें तो सरलता से शीघ्र दक्षता प्राप्त कर 
लकेंगे | 5 “देव प्राणायाम के साथ दी गई सावधानी का ध्यान रखते हुए प्राणायाम करें | 

{३5} सभी प्रकःर > :;#एयामों के अभ्यास से पूर्णलाभ उठाने के लिये निम्न श्लोक कण्ठस्थ करके स्मरण करते हुए 


व्यवहार में लायें :- 
युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु । 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा।। 


प्राणायाम में उपयोगी बन्धत्रय 


योगासन, प्राणायाम एवं बन्धों के द्वारा हमारे शरीर से जिस शक्ति का बहिर्गमन होता है, उसे रोक कर अन्तर्मुखी 
करते हैं। बन्ध का अर्थ ही है बांधना, रोकना। ये बन्ध प्राणायाम में अत्यन्त सहायक हैं | बन्धों के साथ प्राणायाम करने 
से प्राणायाम का लाभ अधिक प्राप्त होगा। इन बन्धों का क्रमशः वर्णन करते हैं। 
() जालन्धर बन्ध 

सुखासन, पद्मासन या सिद्धासन में सीधे बैठकर प्राणायाम करते समय श्वास को अन्दर भर लेते हैं या जब किसी 
प्राणायाम में श्‍वास को बाहर निकालते हैं तब बीच की अवस्था में जालन्धर बन्ध लगा सकते हैं। उस अवस्था में दोनों 
हाथ घुटनों पर टिके हुए (योगासन या ध्यानमुद्रा में रखे हुए) हों अब ठोड़ी को थोड़ा नीचे झुकाते हुए कंठकूप में लगाना 
जालन्धर बन्ध कहलाता है। छाती आगे की ओर तनी हुई होगी | यह बंध कण्ठस्थान के नाड़ी जाल के समूह को बांधे 
रखता है। 
1. कण्ठ मधुर, सुरीला और आकर्षक होता है। 
2. कण्ठ के संकोच द्वारा इड़ा, पिंगला नाड़ियों के बन्द होने पर प्राण का सुषुम्ना में प्रवेश होता है | 
3. गले के सभी रोगों में लाभप्रद है। थायराइड टांसिल आदि रोगों में अभ्यसनीय है | 
4. विशुद्धि चक्र की जागृति करता है | 
(|) उड्डीयान बन्ध 

जिस क्रिया से प्राण उठकर, उत्थान होकर सुषुम्ना में प्रविष्ट हो जाए उसे उड्डीयान बन्ध कहते हैं। श्वास बाहर 
निकालकर पेट को ढीला छोडिए| फिर पेट को कमर की ओर धकेलते हुए कमर से लगाने का प्रयत्न करते हुए 
जालन्धर बन्ध लगाते हुये छाती को थोड़ा ऊपर की ओर उठाइए | यथाशक्ति करने के पश्चात्‌ पुनः श्वास लेकर पूर्ववत्‌ 
दोहराइए। प्रारम्भ में तीन बार करना पर्याप्त है | धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिए | 
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जिस प्रकार पद्मासन या सिद्धासन में बैठकर इस बन्ध को लगाते हैं, खड़े होकर दोनों हाथों को सहज भाव से 


दोनों घुटनों पर रखकर भी इसका अभ्यास कर सकते हैं। ल 
1. पेट सम्बन्धी समस्त रोगों को दूर करता है। मधुमेह, गैस, कब्ज व हर्निया में लाभप्रद हैं। 
2. प्राणों को जागृत कर मणिपुर चक्र का शोधन करता है। 
॥) मूलबन्ध 
; प या पद्मासन में बैठकर बाह्य या आभ्यन्तर कुम्भक करते हुए या किसी भी प्राणायाम को बल्क हुए 
गुदाभाग एवं मूत्रेन्द्रिय को ऊपर की ओर आकर्षित करें| इस ब्ध में नाभि के नीचे वाला हिस्सा खिंच जायेगा | यह 
. बन्ध बाह्यकुम्मक के साथ लगाने में सुविधा रहती है। वैसे योगाभ्यासी साधक इसे कई-कई घण्टों तक सहजावस्था 
` में भी लगाये रखते हैं। दीर्घ अभ्यास किसी के सानिध्य या निर्देशन में करना उचित है | 
1. यह बंध मूलाधार चक्र की जागृति कर कुण्डलिनी जागरण में अत्यन्त सहायक है। ` | 
2. ` कोष्ठबद्धता व बवासीर को दूर करने तथा जठराग्नि को तेज करने में यह बन्ध अति उत्तम है। 
3. वीर्य को ऊर्ध्वरेतस्‌ बनाता है, अतः ब्रह्मचर्य के लिये यह बंध महत्वपूर्ण है। ` 
महाबन्ध र | 
पद्मासन आदि किसी भी एक ध्यानात्मक आसन में बैठकर तीनों बन्धों को एक साथ लगाना महाबन्ध :₹ जाता 
है। इससे वे सभी लाभ मिल जाते है, जो पूर्व निर्दिष्ट हैं। कुम्मक में ये तीनों बन्ध लगते हैं। 
1. प्राण ऊर्ध्वगामी होता है | 
2. वीर्य की शुद्धि और बल की वृद्धि होती है। 
3. महाबंध से इड़ा, पिंगला और सुषुम्ना का संगम प्राप्त होता है | 
प्राणायाम हेतु आसन विधि 


जब भी आप प्राणायाम करें आपकी रीढ़ की हड्डी सीधी होनी चाहिए। इसके लिए आप किसी भी ध्यानात्मक 
आसन में बैठ जाएँ। जैसे-सिद्धासन, पद्मासन, सुखासन आदि। यदि आप किसी भी आसन में नहीं बैठ सकते तो 
कुर्सी पर भी सीधे बैठकर प्राणायाम कर सकते हैं, परन्तु रीढ़ की हड्डी को सदा सीधा रखें। आजकल लोग चलते 
फिरते या प्रातः भ्रमण के समय भी घूमते हुए नाड़ी शोधन आदि प्राणायामो को करते रहते हैं, यह सब अत्यधिक गलत 
प्रक्रिया है। इससे कभी भी तीव्र हानि हो सकती है | प्राणायाम करने से प्राण शक्ति का उत्थान होता है तथा मेरुदण्ड 
से जुड़े हुए चक्रों का जागरण होता है | अतः प्राणायाम में सीधा बैठना अति आवश्यक है | बैठकर प्राणायाम करने से 
ही मन का भी निग्रह होता है प्राणायाम मात्र एक शारीरिक व्यायाम नहीं, अपितु एक सम्पूर्ण चिकित्सा विज्ञान, जीवन 
` विज्ञान होने के साथ साथ उच्चकोटि की आध्यात्मिक विद्या है, अतः प्राणायाम को गंभीरता से लेना चाहिए। तभी 
प्राणायाम का सम्पूर्ण लाभ मिलेगा | व्याधि विशेष से पीड़ित व्यक्ति जो चलने व उठने-बैठने में भी असमर्थ हैं अर्थात 
बिस्तर पर पड़े लाचार व्यक्ति लेटे-लेटे भी प्राणायाम कर सकते हैं | इससे वे स्वस्थ होगें। ऐसा अनेळ 
भाई बहिनों ने किया भी है और आज वे पूर्ण स्वस्थ भी हो चुके हैं। | 


(घ) स्वामी रामदेव जी द्वारा बताई जाने वाली प्राणायाम की सात प्रक्रियायें 


यद्यपि प्राणायाम की विभिन्न विधियाँ शास्त्रों में वर्णित हैं और प्रत्येक प्राणायाम का अपना एक विशेष महत्त्व है। 
तथापि सभी प्राणायामो का व्यक्ति प्रतिदिन अभ्यास नहीं कर सकता | अतः हमने गुरुओं की कृपा व आपने अनुभव 
के आधार पर प्राणायाम की सम्पूर्ण प्रक्रिया को विशिष्ट बैज्ञानिक रीति व आध्यात्मिक विधि से सात प्रक्रियाओं में 
क्रमबद्ध व समयबद्ध किया है। इस पूरी प्रक्रिया में लगभग 45 मिनट का समय लगता है। प्राणायाम के इस पूर्ण 
अभ्यास को करने से व्यक्ति को जो मुख्य लाभ होते हैं, संक्षेप में इस प्रकार हैं :- 
० वात, पित्त त्रिदोषो का शमन होता है | | 
० पाचन तंत्र पूर्ण स्वस्थ हो जाता है तथा समस्त उदर रोग 
७ हृदय, फेफड़े व मस्तिष्क सम्बन्धी समस्त रोग दूर होते हैं हो के 
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७ मोटापा, मधुमेह, कोलेस्ट्रोल, कब्ज, गैस, अम्लपित्त, श्वास रोग, एलर्जी, माइग्रेन, रक्तचाप, किडनी के रोग, पुरुष 
व स्त्रियों के समस्त यौन रोग आदि सामान्य रोगों से लेकर कैन्सर तक सभी साध्य-असाध्य रोग दूर होते हैं। 

० रोग प्रतिरोधक क्षमता अत्यधिक विकसित हो जाती है | 

० वंशानुगत रूप से होने वाले रोगों से बचने का एक सशक्त व प्रामाणिक माध्यम है “प्राणायाम” जिससे वंशानुगत 
“उच्च रक्तचाप, डायबिटीज व हृदय रोग आदि से बचा जा सकता है | 


० बालों का झड़ना व सफेद होना, चेहरे पर झुर्रियाँ पड़ना, समस्त नेत्र रोग व स्मृति दौर्बल्य आदि से बचा जा 


सकता है | अर्थात्‌ बुढ़ापा देर से आयेगा तथा आयु बढ़ेगी। 

मुख पर आभा, ओज, तेज व कान्ति आयेगी | 
७ ` चक्रों के शोधन, भेदन व जागरण द्वारा आध्यात्मिक शक्ति (कुण्डलिनी जागरण) की प्राप्ति होगी | 
+ मन अत्यन्त स्थिर. शांन्त व प्रसन्न एवं उत्साहित होगा तथा तनाव आदि से बचा जा सकेगा। 


ध्यान स्वतः ०" ` `उगेगा तथा घण्टों तक ध्यान का अभ्यास करने की सामर्थ्य प्राप्त होगी | 

पूल व 55:६८ ४» क समस्त रोग व काम, क्रोध, लोभ, मोह व अहंकार आदि दोष नष्ट होते हैं।: ' 
एरीरगठल २:४४ ४५७ विजातीय तत्त्व, टाक्सिंस नष्ट हो जाते हैं। 

"कारा 5८१ उशप्त होते हैं तथा प्राणायाम का अभ्यास करने वाला व्यक्ति सदा सकारात्मक विचार, 
“न्तन ५ “5 » भरा हुआ होता है। 


नत्वं दो” इन्दव, योगः कर्मसुकौशलम्‌ प्राणायाम के अभ्यास से शरीर, मन व समस्त व्यवहारों में संतुलन 
आयेगा त" व्यंक्षि की शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक व आध्यात्मिक प्रतिभा विकसित होती है | 
७ प्राणायाम व्यक्ति की सकारात्मकता, गुणात्मकता, उत्पादकता व सृजनात्मकता में वृद्धि करता है। 
७ प्राणायाम से एक स्वस्थ एवं संवेदनशील मानव का निर्माण होता है | एक शरीर व मन से स्वस्थ तथा 
संवेदनशील व्यक्ति हिंसा, अपराध, बेईमानी, हत्या, आत्महत्या, रिश्वत खोरी, चोरी, व्यभिचार, दुराचार, राष्ट्रद्रोह 
व विश्वासघात आदि नहीं कर सकता। इन सभी सामाजिक बुराईयों से सभी क्षेत्रों में पनप रहे अविश्वास, 
असंवेदनशीलता व कर्त्तव्य विमुखता का भी एक मात्र समाधान प्राणायाम व ध्यान ही है | 
.¡ भस्त्रिका प्राणायाम 
किसी ध्यानात्मक आसन में सुविधानुसार बैठकर दोनों नासिकाओं से श्वास को पूरा अन्दर डायाफार्म तक भ्रना 
व बाहर भी पूरी शक्ति के साथ छोड़ना भस्त्रिका प्राणायाम कहलाता है। इस प्राणायाम को अपनी अपनी सामर्थ्य 
के अनुसार तीन प्रकार से किया जा सकता है | मन्द गति से, मध्यम गति से तथा तीव्र गति से। जिनके फेफड़े व हृदय 
कमजोर हों; उनको मन्द गति से रेचक व पूरक करते हुए-यह प्राणायाम करना चाहिए | स्वस्थ व्यक्ति व पुराचे अभ्यासी 
को धीरे-धीरे श्वास-प्रश्‍वास की गति बढ़ाते हुए मध्यम और फिर तीव्र गति से भस्त्रका प्राणायाम करना चाहिए | इस 
प्राणायाम को सामान्यतया 3-5 मिनट तक करना चाहिए | 
भस्त्रिका प्राणायाम में श्‍वास को अन्दर भरते हुए मन में विचार (संकल्प) करना चाहिए कि ब्रह्माण्ड में विद्यमान 
दिव्य शक्ति, ऊर्जा, पवित्रता, शान्ति व आनन्द आदि जो भी शुभ है; वह प्राण के साथ मेरे देह में प्रविष्ट हो रहा है। 
मैं दिव्य शक्तियों से ओतःप्रोत हो रहा हूँ। इस प्रकार दिव्य संकल्प के साथ किया हुआ प्राणायाम विशेष लामप्रद 
होता है। 
1. जिनको उच्च रक्तचाप व हृदय रोग हो उन्हें मन्द गति से ही भस्त्रिका करना चाहिए। 
2. इस प्राणायाम को करते समय जब श्वास को अन्दर भरें तब पेट को नहीं फुलाना चाहिए। श्वास डायाफार्म तकं 
भरें, इससे पेट नहीं फूलेगा, पसलियों तक छाती ही फूलेगी। 
3. ग्रीष्म ऋतु में यह प्राणायाम अल्प मात्रा में करें। 
4. कफ की अधिकता या साइनस आदि रोगों के कारण जिनके दोनों नासाछिद्र ठीक से खुले हुए नहीं होते उन 
लोगों को पहले दाएँ स्वर को बन्द करके बाएँ से रेचक व पूरक करना चाहिए। फिर बाएँ को बन्द करके दाएँ 
से यथाशक्ति मन्द, मध्यम या तीव्र गति से रेचक व पूरक करना चाहिए | फिर अन्त में दोनों स्वरों इड़ा व पिंगला 
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से रेचक व पूरक करते हुए भस्त्रिका प्राणायाम करें। के 
5. प्राणायाम की क्रियाओं को करते समय आँखों को बन्द रखें और मन में प्रत्येक श्‍वास-प्रश्‍वास के साथ ओइम्‌ 


का मानसिक रूप से चिन्तन व मनन करना चाहिए। इससे मन एकाग्र होगा। 
8. सर्दी-जुकाम, एलर्जी, श्‍वास रोग, पुराना नजला, साइनस आदि समस्त कफ रोग दूर होते हैं, फेफड़े सबल बनते 
हैं तथा हृदय व मस्तिष्क को भी शुद्ध प्राण वायु मिलने से आरोग्य लाभ होता है। 
थायराइड व टॉन्सिल आदि गले के समस्त रोग दूर होते हैं। जा 
त्रिदोष सम होते हैं। रक्‍त परिशुद्ध होता है तथा शरीर के विषाक्त, विजातीय द्रव्यों का निष्कासन होता है | 
, प्राण व मन स्थिर होता है। प्राणोत्थान व कुण्डलिनी जागरण में सहायक है। 


1. कपालभाति प्राणायाम न 
कपाल अर्थात्‌ मस्तिष्क और भाति का अर्थ होता है - दीप्ति, आभा, ओज, तेज, कान्ति, प्रकाश आः5। जिस 

प्राणायाम के करने से मस्तिष्क याने माथे पर आभा, ओज व तेज बढ़ता हो वह प्राणायाम है - कपालः": ते ` इस 
प्राणायाम की विधि भस्त्रिका से थोड़ी अलग है। भस्त्रका में रेचक व पूरक में समानरूप से श्वास प्रवास २ {बाव 
डालते हैं, जबकि कपालमाति में मात्र रेचक अर्थात्‌ श्वास को शक्ति पूर्वक बाहर छोड़ने में ही पूरा ध्यान “` ::7 जाता 
है। इवास को भरने के लिए प्रयत्न नहीं करते; अपितु सहज रूप से जितना श्वास अन्दर चला जाता है र“ उंते हैं, 
पूरी एकाग्रता श्‍वास को बाहर छोड़ने में ही होती है। ऐसा करते हुए स्वाभाविक रूप से पेट में भी आकुंचन : प्रारण 
की क्रिया होती है तथा मूलाधार, स्वाधिष्ठान व मणिपूर चक्र पर विशेष बल पड़ता है | इस प्राणायाम को न्यूनतम 10 
से 15 मिनट तक अवश्य ही करना चाहिए | 

कपालमाति प्राणायाम को करते समय मन में ऐसा विचार करना चाहिए कि जैसे ही मैं श्‍वास को बाहर छोड़ रहा 
हूँ, इस प्रश्‍वास के साथ मेरे शरीर के समस्त रोग बाहर निकल रहे हैं, नष्ट हो रहे हैं। जिसको जो शारीरिक रोग हो 
उस दोष या विकार, काम, क्रोध, लोभ, मोह, ईर्ष्या, राग, द्वेष आदि को बाहर छोड़ने की भावना करते हुए रेचक करना 
चाहिए। इस प्रकार रोग के चष्ट होने का विचार करें तथा जिसको जो भी मानसिक विकार हो उसके भी नष्ट होने 
का विचार श्वास छोड़ते वक्‍त करने से भी विशेष लाम होता है | 

पांच मिनट से प्रारम्भ करके पन्द्रह-बीस मिनट तक इस प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए | प्रारम्भ में कपालभाति 
प्राणायाम करते हुए जब-जब थकान अनुभव हो तब-तब बीच-बीच में विश्राम कर लेवें। एक से दो माह के अभ्यास 
के बाद इस प्राणायाम को पाँच मिनट तक बिना -रुके किया जा सकता है | प्रारम्भ में पेट या कमर में दर्द हो सकता 
ह धीरे धीरे अपने आप मिट जायेगा | ग्रीष्म ऋतु में पित्त प्रकृति वाले करीब 2-3 मिनट से इसका अभ्यास प्रारम्भ 

] » ] 
७ मस्तिष्क व मुखमण्डल पर ओज, तेज, आभा व सौन्दर्य बढ़ता है | 
समस्त कफ रोग, दमा, श्वास, एलर्जी, साइनस आदि रोग नष्ट हो जाते है | 
हृदय, फेफड़ों एवं मस्तिष्क के समस्त रोग दूर होते है | 
मोटापा, मधुमेह, गैस, कब्ज, अम्लपित्त, किडनी व प्रोस्टेट से सम्बन्धित सभी रोग निश्चित रूप < दूर होते हैं। 
कब्ज जैसा खतरनाक रोग इस प्राणायाम के नियमित रूप से लगभग 1 0-15 मिनट तक प्रतिदिन करने से मिट 


जाता है। मधुमेह बिना औषधि के नियमित किया जा सकता है। तथा पेट आदि का बढ़ा हुआ भार एक माह 


में 4 से 8 किलो तक कम किया जा सकता है| हृदय की शिराओं हुए से 
में आए हुए अवरोध (ब्लोकेज ) खुल जाते 


स्थिर, रहता 
७ आ यश व प्रसन्न रहता है | नकारात्मक विचार नष्ट हो जाते हैं। जिससे डिप्रेशन आदि रोगों से छुटकारा 


७ चक्रों का शोधन तथा मूलाधार चक्र से लेकर सहस्रार 
हस्रार चक्र पर्यन्त संचरण 
होने लगता है । समस्त चक्रों में एक दिव्य शक्ति का संचरण 


5: 9 9 :४ 


इस प्राणायाम के करने से आमाशय, अग्न्याशय ( पेन्क्रियाज ) यकृत, प्लीहा, आन्तर, प्रोस्टेट एवं किडनी का 
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आरोग्य विशेष रूप से बढ़ता है। पेट के लिए बहुत से आसन करने पर भी जो लाभ नहीं हो पाता, मात्र इस 
प्राणायाम के करने से ही सब आसनों से भी अधिक लाम हो जाता है | दुर्बल आँतों को सबल बनाने के लिए 
भी यह प्राणायाम सर्वोत्तम है। 

1. बाह्य प्राणायाम (त्रिबन्ध के साथ) 

० सिद्धासन या पद्मासन में विधिपूर्वक बैठकर श्वास को एक ही बार में यथाशक्ति बाहर निकाल दीजिए। 

० श्वास बाहर निकालकर मूलबंध, उड्डीयान बंध व जालन्धर बन्ध लगाकर श्वास को यथाशक्ति बाहर ही रोककर 
रखें | 

® जब श्वास लेने की इच्छा हो तब बन्धों को हटाते हुए धीरे-धीरे श्‍वास लीजिए | 

® श्वास भीतर लेकर उसे बिना रोके ही पुनः पूर्ववत्‌ श्वसन क्रिया कीजिए | इस प्रकार इसे 3 से लेकर 21 बार 


तक कर सङः हैं| 
:3 प्राणायाम + `? ':४त कपालभाति के समान श्वास को बाहर फेंकते हुए समस्त विकारों, दोषों को भी बाहर 
। ५? रहा है ¦ 55: :: ओ मानसिक चिन्तन धारा बहनी चाहिए | विचार-शक्ति जितनी अधिक प्रबल होगी समस्त 
४ भी झी ^ ५९ होंगे- यह निश्‍चित जानिए | मन का शिव संकल्प युक्‍त होना हर प्रकार की आधि-व्याधि 
न जक अं शक त"ज्लदायक होता है। 
४ «से मन कः 5८४लतः दूर होती है। जठराग्नि प्रदीप्त होती है | उदर रोगों में लाभप्रद है | बुद्धि सूक्ष्म व तीव्र होती 


है! शरैर का शोधक है। वीर्य की ऊर्ध्व गति करके स्वप्न-दोष, शीघ्रपतन आदि धातु-विकारों की निवृत्ति करता है, 
समस्त स्त्री रोगों-बन्धत्व, प्रदर व गर्भाशय गत दोष में भी यह प्राणायाम अत्यन्त लाभप्रद है। बाह्य प्राणायाम करने 
से पेट के सभी अवयवों पर विशेष बल पड़ता है तथा प्रारम्भ में पेट के कमजोर या रोगग्रस्त भाग में हल्का दर्द सा 
भी अनुभव होतां है। अतः पेट को विश्राम तथा आरोग्य देने के लिए त्रिबन्ध पूर्वक यह प्राणायाम करना चाहिए | 
1४. अनुलोम-विलोम प्राणायाम 

दाएँ हाथ को उठाकर दाएँ हाथ के अंगुष्ठ के द्वारा दायाँ स्वर (पिंगला नाड़ी) तथा अनामिका व मध्यमा अंगुलियों 
के द्वारा बायाँ स्वर बन्द करना चाहिए। हाथ की हथेली को नासिका के सामने न रखकर थोड़ा ऊपर रखना चाहिए | 

इड़ा नाड़ी (वाम स्वर) क्योंकि सोम, चन्द्रशक्ति या शान्ति का प्रतीक है, इसलिए नाड़ी शोधन हेतु अनुलोम-विलोम 
प्राणायाम को बाईं नासिका से प्रारम्भ करते हैं | अंगुष्ठ के माध्यम से दाहिनी नासिका को बन्द करके बाई नाक से 
श्वास धीरे-धीरे अन्दर भरना चाहिए | श्वास पूरा अन्दर भरने पर, अनामिका व मध्यमा से वाम स्वर को बन्द करके दाहिने 
नाक से पूरा श्वास बाहर छोड़ देना चाहिए। धीरे-धीरे श्वास-प्रश्वास की गति मध्यम और फिर तीव्र करनी चाहिए | 
तीव्र गति से पूरी शक्ति के साथ श्वास अन्दर भरें व बाहर निकालें व अपनी शक्ति के अनुसार श्वास-प्रश्वास के साथ 
गति मन्द, मध्यम और तीव्र करें। तीव्र गति से पूरक, रेचक करने से प्राण की तेज ध्वनि होती है | श्वास पूरा बाहर 
निकलने पर वाम स्वर को बन्द रखते हुए ही दाएँ नाक से श्वास पूरा अन्दर भरना चाहिए तथा अन्दर पूरा भर जाने 
पर दाएँ नाक को बन्द करके बाई नासिका से श्वास बाहर छोड़ना चाहिए। यह एक प्रक्रिया पूरी हुई | इस प्रकार 
इस विधि को सतत करते रहना अर्थात्‌ बाईं नासिका से श्वास लेकर दाएं से बाहर छोड़ देना, फिर दाएं से लेकर बाईं 
ओर से श्वास को बाहर छोड़ देना। इस क्रम को लगभग दो-तीन मिनट तक करने पर ही थकान होने लगती है। 
थकान होने पर बीच में थोड़ा विश्राम करके, थकान दूर होने पर पुनः प्राणायाम करें। इस प्रकार 5 मिनट से प्रारम्भ 
करके इस प्राणायाम को 20-25 मिनट तक किया जा सकता है। कुछ दिन तक नियमित अभ्यास करने से व्यक्ति 
का सामर्थ्य बढ़ने लगता है और एक माह में साधक बिना रुके पाँच मिनट तक इस प्राणायाम को करने लगता है। 
पाँच मिनट तक इसका अभ्यास प्रत्येक व्यक्ति को करना चाहिए ग्रीष्मकाल में प्राणायाम को 5 से 15 मिनट तक 
ही करना पर्याप्त है। 5 मिनट तक यह प्राणायाम करने से मूलाधार चक्र में सन्निहित शक्ति का जागरण होने लगता 
है। इसे ही वेदों में ऊर्ध्वरेतस्‌ होना और आधुनिक योग की भाषा में कुण्डलिनी जागरण कहा जाता है। इस प्राणायाम 
को करते समय प्रत्येक श्वास-प्रश्वास के साथ ओ३म्‌ का मानसिक रूप से चिन्तन व मनन भी करते रहना चाहिए | 


Fs 


' विज्ञान की कसौटी पर योग 
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ऐसा करने से मन ध्यान की उन्नत अवस्था के योग्य बन जाता है। र 
इस प्राणायाम को करते समय मन में विचार करें कि इड़ा व पिंगला नाड़ियों में क व EO 
से सुषुम्ना नाड़ी जागृत हो रही है। अष्ट चक्रों से लेकर सहस्रार चक्र पर्यन्त एक दिव्य क फु हा 


है मेरा पूरा शरीर दिव्य आलोक से देदीप्यमान हो रहा है। शरीर के बाहर व भीतर दिव्य आलोक, ज्योति व शक्ति 

है करें कि विश्वनियन्ता परमेश्वर की दिव्य-शक्ति, 
का ध्यान करते हुए ओं खं ब्रह्म का साक्षात्कार करें। यह विचार डवा मे गे जोतप्रोत 
दिव्य-ज्ञान की वृष्टि चारों ओर से हो रही है। वह सर्वशक्तिमान्‌ परमात्मा अपनी दिव्य- ki र Ee 
रहा है। “शक्तिपात” की दीक्षा से स्वयं को दीक्षित करें। शक्ति के लिए गुरु मात्र प्रेरक है, गुरु तो मात्र दिव्य सं 
से जोड़ता है। वास्तव में 'शक्तिपात' शक्ति के असीम सिन्धु ओंकार परमेश्वर करते हैं। इस प्रकार दिव्य संवेदनाओं 
से ओतप्रोत होकर किए हुए इस अनुलोम-विलोम प्राणायाम से विशेष शारीरिक, मानसिक व आध्यात्मिक लाः! मि ° | 
मूलाधार चक्र से स्वतः एक ज्योति स्फुरित होगी, कुण्डलिनी जागरण होगा, आप ऊर्ध्वरेता बनेंगे और 'शदि याः की 
दीक्षा में स्वतः दीक्षित हो जायेंगे । 

० इस प्राणायाम से बहत्तर करोड़ बहत्तर लाख दस हजार दो सौ दस नाड़ियाँ परिशुद्ध हो जाती ४ : ` म्पूर्ण 
नाड़ियों की शुद्धि होने से शरीर पूर्ण स्वस्थ, कान्तिमय एवं बलिष्ठ बनता है। 

९ सन्धिवात, आमवात, गठिया, कम्पवात, स्नायु-दुर्बलता आदि समस्त वात रोग, मूत्ररोग, धातुरोग. शुःक्षय, 
अम्लपित्त, शीत-पित्त आदि समस्त पित्त रोग, सर्दी, जुकाम, पुराना नजला, साइनस, अस्थमा, खाँसी, टान्सल 
आदि समस्त कफ रोग दूर होते हैं। त्रिदोष प्रशमन होता है | 

७. हृदय की शिराओं में आए हुए अवरोध (ब्लोकेज) खुल जाते हैं। इस प्राणायाम का नियमित अभ्यास करने से 
लगभग तीन चार माह में तीस प्रतिशत से लेकर चालीस प्रतिशत तक ब्लोकेज खुल जाते हैं | ऐसा हमनें अनेक 
रोगियों पर प्रयोग करके अनुभव किया है | - 

० _ कोलेस्ट्रोल, ट्रग्लिस्राइड्स, एच.डी.एल. या एल.डी.एल. आदि की अनियमितताएँ दूर हो जाती हैं। 

७ नकारात्मक चिन्तन में परिवर्तन होकर सकारात्मक विचार बढ़ने लगते हैं | आनन्द, उत्साह व निर्भयता की प्राप्ति 
होने लगती है | 

७ संक्षेप में कह सकते हैं कि इस प्राणायाम से तन, मन, विचार व संस्कार सब परिशुद्ध होते हैं। देह के समस्त 
रोग नष्ट होते हैं तथा मन परिशुद्ध होकर ओंकार के ध्यान में लीन होने लगता है | 

७ इस प्राणायाम को 250 से 500 बार तक करने से मूलाधार चक्र में सन्निहित कुण्डलिनी शक्ति जो अधोमुख होती 
है, वह उर्ध्वमुख हो जाती है अर्थात्‌ कुण्डलिनी जागरण की प्रक्रिया प्रारम्भ हो जाती है | 

४. भ्रामरी प्राणायाम 

श्वास पूरा अन्दर भरकर मध्यमा अंगुलियों से नासिका के मूल में आँख के पास से दोनों ओर से थोडा दबाएँ, मन 
को आज्ञा चक्र में केन्द्रित रखें। अंगूठों के द्वारा दोनों कानों को पूरा बन्द कर लें अब भ्रमर की भाँति गुंजन करते हुए 
नाद रूप में ओइम्‌ का उच्चारण करते हुए श्वास को बाहर छोड़ दें। पुनः इसी प्रकार आवृत्ति करें, उस तरह यह 

प्राणायाम कम से कम बार अवश्य करें| अधिकतम 11 से 21 बार तक भी किया जा सकता है : प 

ह वळ तिका द चाहिए कि मुझ पर भगवान की कृपा शान्ति व आनन्द बरस रहा है। मेरे 
हि प्रकट होकर मेरे समस्त अज्ञान को दूर कर मुझे ऋतम्भरा प्रज्ञा सम्पन्न 


बना रहे हैं। इस प्रकार शुद्ध भाव से यह प्राणायाम करने से ज्योतिपुंज 
एक दिव्य ज्यो और 
ध्यान स्वतः होने लगता है। तिपुंज आज्ञा चक्र में प्रकट होता है औ 


मन की चंचलता दूर होती है 
Fm te । मानसिक तनाव, उत्तेजना, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग आदि में लामप्रद है | ध्यान के 


| 
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॥धराध्ण का फताटा UU 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


शं. उद्गीथ 

पूर्वनिर्दिष्ट सभी प्राणायाम करने के बाद श्वास-प्रश्‍वास पर अपने मन को टिकाकर प्राण के साथ उद्गीथ 'ओम्‌' 
का ध्यान करें। भगवान ने भौहों की आकृति ओंकारमयी बनाई है। समस्त ब्रह्माण्ड ओंकारमय है। द्रष्टा बनकर दीर्घ 
व सूक्ष्म गति से श्वास को लेते व छोड़ते समय श्वास की गति इतनी सूक्ष्म होनी चाहिए कि स्वयं को भी श्वास की 
ध्वनि की अनुभूति न हो तथा यदि नासिका के आगे रूई भी रख दें तो वह हिले नहीं। धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाकर 
प्रयास करें कि एक मिनट में एक श्वास तथा एक प्रश्‍वास चले | इस प्रकार श्वास को भीतर तक देखने का भी प्रयत्न 
कीजिये। प्रारम्भ में श्वास के स्पर्श की अनुभूति मात्र नासिकाग्र पर होगी | धीरे-धीरे श्वास के गहरे स्पर्श को भी अनुभव 
कर सकेंगे। इस प्रकार कुछ समय तक श्वास के साथ द्रष्टा अर्थात्‌ साक्षीभावपूर्वक ओंकार जाप करने से ध्यान स्वतः 
होने लगता है। आपका मन अत्यन्त एकाग्र व ओंकार में तन्मय व तद्रूप हो जायेगा | प्रणव के साथ-साथ वेदों के 


वदे महान्‌ मन्त्र शायद का भी अर्थपूर्वक जप व ध्यान किया जा सकता है | इस प्रकार साधक ध्यान करते-करते 


: 57.2 उानन्द स्वरूए ४%; ठे स्वरूप में तद्रूप होता हुआ समाधि के अनुपम दिव्य आनन्द को भी प्राप्त कर सकता 
5४५ 5 समय गः 2 ॐ 55% ध्यान करते हुए सोना चाहिए एकात ते ना बा Sa 
४ ह ठकास #१27 ४९ निद्रा शीघ्र आयेगी व प्रगाढ़ रहेगी। 
गोले छह { बम्नात्मक) 
"अज प्राणास.» "१ 5>०उयाथ का चरम है | इसे हम ध्यानावस्था में पहुँचना भी कह सकते हें | वस्तुतः प्राणायाम 
८ ८्रयाम ही ४३१६ §; पूर्वोक्त प्रकार के प्राणायाम करते-करते जब इन्द्रियों एवं मन का क्रमशः उपराम होने लगता 


है छद व्यक्ति स्वतः ध्यानं की गहराई में उतरने लगता है | ऋषि पतंजलि की दृष्टि में इसका स्वरूप है - तत्र 
प्रत्ययैकतानता ध्यानम्‌। 

नाभिचक्र, भ्रूमध्य या हृदय आदि में ध्येय रूप परमेश्वर में प्रत्यय एकतानता ज्ञान का सदृशप्रवाह (एक-सा प्रवाह) 
ध्यान है। ध्यान के समय सच्चिदानन्द परमेश्वर के अतिरिक्त अन्य विषय का स्मरण नहीं करना, अपितु उसी अन्तर्यामी 
ब्रह्म के आनन्दमय, ज्योर्तिमय एवं शान्तिमय स्वरूप में मग्न हो जाना प्रणव प्राणायाम है | 

ध्यान हमारे जीवन के साथ प्रतिपल जुड़ा हुआ है। भारतीय संस्कृति में तो ध्यान प्रत्येक क्रिया का पूरक होता था। 
इसीलिए आज भी हमें अपने घर एवं परिवार के बड़े व्यक्ति किसी कार्य को विधिवत सम्पन्न करने हेतु जब कहते 
हैं, तब सर्वत्र यही वाक्य होता है- भाई ध्यान से पढ़ना, ध्यान से चलना, प्रत्येक कार्य को ध्यान से करना | आज हम 
ध्यान शब्द का प्रयोग तो करते हैं, परन्तु यह ध्यान क्या है, उस ओर किसी का ध्यान नहीं जाता है। लेकिन जीवन 
के प्रत्येक कार्य के साथ जुड़े इस ध्यान शब्द से हम यह तो जान ही सकते हैं कि ध्यान जीवन का अपरिहार्य अंग 
है। ध्यान के बिना जीवन अधूरा है। ध्यान के बिना हम अपने किसी भी भौतिक तथा आध्यात्मिक लक्ष्य में सफल नहीं 
हो सकते। ध्यान से ही हम सदा आनन्दमय एवं शान्तिमय जीवन जी सकते हैं। 

ध्यान के लिए अर्थपूर्वक ओंकार-जप का अवलम्बन सर्वोत्तम है| भगवान ने भौहों, आंख, नाक, ओष्ठ, कान, हृदय, 
छाती आदि समस्त अंगों की आकृति ओंकारमयी बनाई है। 

इस प्रकार साधक ओंकार का जप करता हुआ सर्वव्यापक सर्वान्तर्यामी, सच्चिदानन्द ब्रह्म परमेश्वर को ही सर्वत्र 
अनुभव करता हुआ उसके दिव्य स्वरूप में समाहित होने लगता है। ओंकार कोई व्यक्ति या आकृति-विशेष नहीं, अपितु 
एक दिव्य शक्ति है, जो इस सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड का संचालन कर रही है। उसी को विविध मत, पन्थ या धर्मो को मानने 
वाले लोग अनेक नामों से पुकारते व विभिन्न रूपों में उपासना करते है | जैसे इस पिण्ड शरीर में आत्मा दिखाई नहीं 
देती, फिर भी शरीर के सब कार्य आत्मा के अस्तित्व से ही सम्पन्न होते हैं, इसी प्रकार इस सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड में वह 
ओंकार-रूप दैवीय शक्ति, यद्यपि इन बाह्य आंखों से दिखाई नहीं देती, तथापि अपनी दिव्य शक्ति से सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड 
का संचालन कर रही है | 

श्वास-प्रश्वास पर मन को एकाग्र करके प्राण के साथ उद्गीथ (ओंकार) की उपासना की जाती है। सभी इन्द्रियां 
सदोष हैं, क्योंकि आँखें शुभ-अशुभ दोनों प्रकार से देखती हैं। कान भद्र-अभद्र सुनते हैं, घाण गन्ध-दुर्गन्ध दोनों को 
ही सूँघते हैं, वाणी झूठ-सत्य बोलती है, रसना भक्ष्य-अभक्ष्य दोनों ही प्रकार का भक्षण करती है, मन में भी कुविचार 


[63_ 


WRENS 
| विज्ञान की कसौटी पर योग 
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निर्दोष एवं निर्विकार है। अतः निर्विकार एवं निर्दोष दिव्य 


पूर्ण नि 
एवं सुविचार आदि रूप में पूर्ण निर्दोषता नहीं है। प्राण पू लेकर प्राण के साथ उद्गीथ-उपासना करनी चाहिए | जब 


चेतना के साक्षात्कार के लिए हमें निर्दोष प्राण का आश्रय लेक । 
भी समय उपलब्ध हो, बैठ जायें और द्रष्टा बनकर श्वास-प्रश्वास को दीर्घ एवं सूक्ष्म गति से लेते और छोड़ते हुए प्रत्येक 


श्वास के साथ प्रणव प्राणायाम करें। श्वास लेते और छोड़ते समय श्वास की गति इतनी सूक्ष्म होनी चाहिए कि स्वयं 
को भी श्वास की ध्वनि की अनुभूति न हो तथा यदि नासिका के आगे रूई भी रख दें तो हिले नहीं। प्रयास करें कि 
एक मिनट में एक श्वास तथा प्रश्वास चले। इस प्रकार श्वास को भीतर तक देखने का भी प्रयत्न कीजिए | प्रारम्भ 
में श्वास के स्पर्श की अनुभूति मात्र नासिकाग्र पर होगी | धीरे-धीरे आप श्वास के गहरे स्पर्श को भी अनुभव कर सकेंगे | 


इस प्रकार कुछ समय तक श्‍वास के साथ (साक्षी) भाव-पूर्वक ओंकार शक्ति का जप करने से ध्यान स्वत: होने लगता 


है। यही प्रणव प्राणायाम है जिसे करते-करते साधक सच्चिदानन्द स्वरूप ब्रह्म के स्वरूप में तद्रूप होता हुआ समाधि 
के अनुपम दिव्य आनन्द को भी प्राप्त कर लेता है। साधक को सोते समय भी इस प्रकार ध्यान करते हुए सोना चाहिए, 
ऐसा करने से निद्रा भी योगमयी हो जाती है। आन्तरिक नकारात्मक शक्ति का रूपान्तरण होकर रोगों कः क्षः! तथा 
जीवन में ऊर्जा, पवित्रता, सुस्वास्थ्य एवं सकारात्मक शक्ति का जागरण होने लगता है और साधक का स: जीवन 
योगमय होने लगता है। 


(ड.) रोगोपचार में उपयोगी अन्य प्राणायाम 
1. सूर्यभेदी या सूर्यांग प्राणायाम 

ध्यानासन में बैठकर दाई नासिका से पूरक करके तत्पश्चात्‌ कुम्भक करते हुए जालन्धर व मूलबन्ध के साथ करें 
और अन्त में दायीं नासिका से रेचक करें। इस प्राणायाम की आवृत्ति 5 या 7 ऐसे बढ़ाकर कुछ दिनों के अभ्यास 
से 10 तक बढ़ाइये। कुम्भक के समय सूर्यमण्डल का तेज के साथ ध्यान करना चाहिए। ग्रीष्म ऋतु में इस प्राणायाम 
को अल्प मात्रा में करना चाहिए] 

शरीर में उष्णता तथा पित्त की वृद्धि होती है। वात व कफ से उत्पन्न होने वाले रोग, रक्त-त्वचा के दोष, उदर-कृमि, 
कोढ़, सुजाक व छूत के रोग, अपच, स्त्री-रोग आदि में लाभदायक है, कुण्डलिनी जागरण में सहायक है, बुढ़ापा दूर 
रहता है | अनुलोम-विलोम के बाद थोड़ी मात्रा में इस प्राणायाम को करना चाहिए | कुम्मक के साथ सूर्यभेदी प्राणायाम 
करने से हृदय गति और शरीर की कार्यशीलता बढ़ती है एवं वजन कम होता है। इसके लिए इसके 27 चक्र दिन 
में 2 बार करना जरूरी है। 


#. चन्द्रभेदी या चन्द्रांग प्राणायाम 


इस प्राणायाम में बाई नासिका से पूरक करके, अन्तःकुम्मक करें| इसे जालन्धर व मूल बन्ध के साथ करना उत्तम 
है। तत्पश्चात्‌ बाई नाक से रेचक करें| इसमें हमेशा चन्द्रस्वर से पूरक व सूर्यस्वर से रेचक करते हैं | सूर्यभेदी इससे 
ठीक विपरीत है। कुम्भक के समय पूर्ण चन्द्रमण्डल के प्रकाश के साथ ध्यान करें| शीतकाल में इसका अभ्यास कम 
करना चाहिए। 
. Up लिसिाय ही व उष्णता दूर होती है। मन की उत्तेजनाओं को शान्त करता है ! :ेत्त के कारण 
ग. उज्जायी प्राणायाम 


इस प्राणायाम में पूरक करते हुये गले को सिकोडते हैं और 
खर्राटे लेते समय गले से आवाज होती है न र जब गले 
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नासिका से ही रेचक करना चाहिए। 


जो साल भर सर्दी, खाँसी, जुकाम से पीड़ित रहते हैं, जिनको टॉन्सिल, थाइरॉइड ग्लैंड, अनिद्रा, मानसिक तनाव 
व रक्तचाप, अजीर्ण, आमवात, जलोदर, क्षय, ज्वर, प्लीहा आदि रोग हों, उनके लिये यह लाभप्रद है। गले को ठीक 
निरोगी व मधुर बनाने हेतु इसका नियमित अभ्यास करना चाहिए। कुण्डलिनी जागरण, अजपा-जप ध्यान आदि के 
लिए उत्तम प्राणायाम है। बच्चों का तुतलाना भी ठीक होता है। ; 
1४. कर्ण रोगान्तक प्राणायाम 


इस प्राणायाम में दोनों नासिकाओं से पूरक करके फिर मुँह व दोनों नासिकाएँ बन्द कर पूरक की हुई हवा को 
बाहर धक्का देते हैं, जैसे कि श्वास को कानों से बाहर निकालने का प्रयास किया जाता है। 45 बार श्वास को 
ऊपर की ओर धक्का देकर फिर दोनों नासिकाओं से रेचक करें| इस प्रकार 2-3 बार करना पर्याप्त होगा | कर्ण रोगों 


रूथय बहरापन में लददायक है। 
“पत्यक =;> अश्यर हाथ घुटनों पर रखें। जिह्य को नालीनुमा मोड़कर मुँह खुला रखते हुए मुँह से पूरक 
3 रे १-४ “| लेकर फेफड़ों को पूरा भरें | कुछ क्षण रोककर मुँह को बन्द करके दोनों नासिकाओं से 
“| तह =$ : छा मोड़कर मुँह से पूरक व नाक से रेचक करें। इस तरह 8 से 10 बार करें | शीतकाल 
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जिह्या, मुँह व गले के रोगों में लाभप्रद है। गुल्म, प्लीहा, ज्वर, अजीर्ण आदि ठीक होते है | 
७ इसकी सिद्धि से भूख-प्यास पर विजय प्राप्त होती है। ऐसा योग ग्रन्थों में कहा गया है | 
७ उच्च रक्तचाप को कम करता है। पित्त के रोगों में लाभप्रद है। रक्‍तशोधन भी करता है | 
शं. सीत्कारी प्राणायाम 

ध्यानात्मक आसन में बैठकर जिहा को ऊपर तालु में लगाकर ऊपर-नीचे की दन्त पंक्ति को एकदम सटाकर ओठों 
को खोलकर रखें। अब धीरे-धीरे 'सी-सी', की आवाज करते हुए मुँह से श्वास लें और फेफड़ों को पूरी तरह भर लें | 
जालन्धर बन्ध लगाकर जितनी देर आराम से रुक सकें, रुकें। फिर मुँह बन्द कर नाक से धीरे-धीरे रेचक करें| पुनः 
इसी तरह दुहरावें। 8-10 बार का अभ्यास पर्याप्त है। शीतकाल में इस आसन का अभ्यास कम करना चाहिए। बिना 
कुम्भक व जालन्धर बन्ध के भी अभ्यास कर सकते हैं। पूरक के समय दाँत एवं जिह्य अपने स्थान पर स्थिर रहनी 
चाहिए | 
७ गुणधर्म व लाभ शीतली प्राणायाम की तरह हैं। 
७ दन्त रोग पायरिया आदि, गले, मुँह, नाक जिह्ला के रोग दूर होते हैं। 
७ निद्रा कम होती है और शरीर शीतल रहता है। 
» उच्च रक्तचाप में 50 से 60 तक आवृत्ति करने से लाभ होता है। 
४. नाड़ी शोधन प्राणायाम 

प्रारम्भ में नाड़ी शोधन प्राणायाम के लिए अनुलोम विलोम की भाँति दाई नासिका को बन्द करके बाई नासिका 
से श्वास को अति शनैः-शनैः अन्दर भरना चाहिए | पूरा श्वास अन्दर भरने पर प्राण को यथाशक्ति अन्दर ही रोककर 
मूलबन्ध व जालन्धर बन्ध लगाना चाहिए । फिर जालन्धर बन्ध हटाकर श्वास को अत्यन्त धीमी गति से दाई नासिका 
से बाहर छोड़ना चाहिए। पूरा श्वास बाहर होने पर दाएँ स्वर से श्वास को धीरे-धीरे अन्दर भरकर अन्त:कुम्भक करें, 
यथाशकित अन्दर ही प्राण को रोक कर फिर बाएं स्वर से श्वास को धीरे-धीरे बाहर निकाल दें | यह एक चक्र या नाड़ी 
शोधन प्राणायाम का एक अभ्यास पूर्ण हुआ। इस प्रक्रिया को नासिकाओं पर बिना हाथ लगाये मानसिक एकाग्रता 
से किया जाए तो अधिक लामप्रद है, क्योंकि इससे मन की भी पूरी एकाग्रता प्राण पर केन्द्रित रहती है तथा मन अत्यन्त 
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स्थिरता को प्राप्त करता है। श्वास को लेते तथा छोड़ते समय प्राण की कोई ध्वनि उ न आ या 
को एक से लेकर कम से कम तीन बार तक अवश्य ही करना चाहिए। अधिक एलायति 
शोधन प्राणायाम में पूरक, अन्तःकुम्मक व रेचक का परिमाण प्रारम्भ में यथाशक्ति 1:2:2 र न 
कि 10 सेकण्ड में पूरक करें तो 20 सेकण्ड तक अन्तःकुम्मक करना चाहिए तथा 20 क है 
करना चाहिए। बाद में इसका अनुपात 1:42 तक रखें। र EN र | 
अर्थात्‌ 14:22 के अनुपात में क्रमशः पूरक, अन्तःकुम्मक, रेचक व बाहक ञ्‌ नित सहजता 

इस प्राणायाम को अत्यधिक धीमी गति से करना चाहिए। संख्या के चक्कर में न पड़कर न्हे से 
इस प्राणायाम को करते हुए प्राण की गति जितनी दीर्घ व सूक्ष्म होगी उतना ही अधिक लाभ ळे चि श्वास 
को लेना, छोड़ना व रोककर रखना ही इस प्राणायाम का वास्तविक परिमाण है। ऐसा करते हुए बीच > ग की 
आवश्यकता ही नहीं पड़ती | पूरक, कुम्भक व रेचक करते हुए ओइम्‌ या गायत्री का मानसिक रूप से य, चिन्तन 
व मनन भी करते रहना चाहिए। लाभ सभी लाभ अनुलोम विलोम-प्राणायाम के ही समान है 


टिप्पणी : प्राणायाम, उसके भेद, विधि एवं प्रभावों आदि की जानकारी 
नामक पुस्तक पढ़ें। विस्तृत के लिए योगर्षि स्वामी रामदेव जी द्वारा रचित 'प्राणायाम रहस्य 
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विशव में योगक्राति का 
सूञ्जपात 
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(क) प्राणायाम की व्यापक स्वीकृति 
किसी भी ज्ञान, विद्या, परम्परा, संस्कृति या सभ्यता को जीवनशैली में आत्मसात्‌ करता एक सामान्य घटा नहीं दे] 


सदियों के पुरूषार्थ, अध्ययन, अनुशीलन, शोध, अनुसंधान व अनेकानेक प्रयोगों के बाद ही व्यापक जनमानस किसी भी 


परम्परा को स्वीकृति देता है। योग के क्षेत्र में सृष्टि के आदि काल से भारत के असंख्य मनीषियों का योगदान रहा है 
ऋषियों के प्रति कृतज्ञता प्रकट करते हैं। मध्यकाल 


और उन्हीं की परम्परा से यह विद्या हम तक पहुंची है | हम समस्त नड 
में यह योग विद्या एक रहस्य बनकर रह गई या कुछ खास लोग शरीर को सुन्दर सुडौल आकर्षक व लचीला बनाने के 
लिए कुछ आसनों का अभ्यास करने लगे। साधना के बीज मन्त्र, आरोग्य के मूल मन्त्र, ध्यान समाधि के आधार प्राणायाम 
पर किसी का विशेष ध्यान नहीं रहा। फिजिकल एक्सरसाइज' (आसन) से लोगों के 'फिगर्स' ठीक दिखने लगे एवं शरीर 
का लचीलापन भी बढ़ने लगा, तो अधिसंख्य लोग योग का मतलब आसन ही समझने लगे। यह योग जैसे व्यापक शब्द 
एवं योग विद्या का एक संकीर्ण आकलन था | एक और भी अकाट्य सत्य है कि आसनों से किसी के हार्ट 5 = केज, 
कैंसर, उच्च रक्तचाप, मधुमेह, हैपेटाइटिस, अस्थमा या आर्थराइटिस जैसे असाध्य रोग नहीं मिटे। ४ 
पतंजलि योगपीठ के माध्यम से जब से योग की व्यापक जन क्रांति हुई प्राणायाम के प्रयोग व प्रभा: से जाखों, 
करोड़ों लोगों की सब व्याधियों का समाधान हुआ तो देश के कोटि-कोटि जनों ने योग को स्वीकार कः लै-1 और 
आज राष्ट्र के शून्य से शिखर तक अधिकांश लोग योग को कमोवेश अपनी जीवनशैली में आत्मसात्‌ कर धुके हैं यह 
एक ऐतिहासिक घटना है। जब देश के गरीब, मध्यम एवं उच्चवर्ग के लोगों ने एक साथ व्यापक रूप में एक संस्कृति 
को अंगीकार कर लिया हो। यह भी सत्य है कि जब तक योग पर क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रायल का दौर पूरा नहीं हो 
जाता तब तक कुछ स्वार्थी, व दुराग्रही लोग आरोप-प्रत्यारोप की निकृष्टं राजनीति भी जारी रखेंगे। यद्यपि इससे 
भी योग को और अधिक व्यापक स्वीकृति ही मिलेगी। हमने अभी तक जो प्रयोग किए हैं वे इस बात के प्रमाण हैं 
कि योग से विश्व की तमाम समस्याओं का समाधान हो सकता है। प्रयोग, परिणाम एवं प्रयास-यह 
एक क्रम है सत्य तक पहुंचने का। हम योग एवं आयुर्वेद को एक (Evidence based medicine) 
प्रयोग सिद्ध औषध की तरह विश्व पटल पर स्थापित करने के लिए कृत संकल्प है | 
आज आम आदमी से लेकर उच्च पदासीन व्यक्ति ने भी पूज्य श्रद्धेय स्वामी रामदेव जी महाराज से योग की शिक्षा, 
दीक्षा ली है एवं ले रहे हैं। अनेक न्यायाधीशों, सैनिक एवं अर्धसैनिक बलों पुलिस एवं प्रशासन से जुड़े तमाम छोटे 
बड़े लोगों ने प्राणायाम सहित योग की सहज विधियों को सीखकर उसे व्यवस्था में लागू करने के प्रयास प्रारम्म कर 
दिए हैं। प्रिन्ट मीडिया एवं इलैक्ट्रोनिक मीडिया ने योग को राष्ट्र व्यापी विस्तार देने में अहम्‌ भूमिका निभाई है | बच्चे 
से लेकर बूढे तक प्रत्येक आयु, वर्ग, मत, पंथ एवं सम्दायों ने योग को स्वीकार किया है। राजसत्ता एवं धर्मसत्ता 
से जुड़ी देश की महान्‌ विभूतियों से सीधा संवाद स्थापित कर श्रद्धेय स्वामी जी ने विशव की आध्यात्मिक एवं सात्त्विक 
शक्तियों को संगठित करने का एक अभूतपूर्व कार्य किया है 
योग को विश्वव्यापी बनाने की दिशा में एक बड़ी कार्य योजना चल रही है | यूके. एवं यूएस.ए. के आद अब दुनियां 
के अधिकांश देशों में पतंजलि योग पीठ के प्रशिक्षित योग शिक्षक निःस्वार्थ भाव से योग की शिक्षा दे रहे हैं। भारत 
के लगभग हर जिले में पतंजलि योग प्रशिक्षण समितियां पूर्ण निष्ठा एवं 
ट या पूर्ण निष्ठा एवं समर्पण से अपना अपना दायित्व निभा रही 
हैं। हमारा लक्ष्य है कि वर्ष 2007 एवं 2008 में पूरे भारत सहित 
i त सम्पूर्ण विश्व में 5 से 10 लाख मुख्य एवं सहयोगी 
प्रशिक्षक तैयार हो जायेगें। आप और हम मिलकर एक 
स्वस्थ भारत एवं स्वस्थ विश्व के निर्माण के लक्ष्य को शीघ्र 
ही प्राप्त कर सकेंगें | दैहिक आरोग्य के साथ-साथ योग से 
जदा स्वस्थ चिन्तन, स्वस्थ विचार, सम्यक एवं पवित्र व्यवहार 
का कार्य स्वतः प्रतिफलित हो रहा है। हम आश्वस्त हैं कि योग शीघ्र ही वैश्विक संस्कृति र चर 
विश्व भारतीय जीवनदर्शन को वैज्ञानिक मानदण्डों के साथ स्वीकार क संस्कृति का हिस्सा बनेगा और पूर 
[थ स्वीकार करेगा | यह हम भारतीयों के लिए गर्व की बात 
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होगी ओर विश्व कल्याण व विश्वशान्ति का मार्ग भी इसी से प्रशस्त होगा| योग से एक स्वस्थ व संवेदनशील समाज, 
राष्ट्र एवं विश्व का निर्माण होगा। शरीर एवं मन से स्वस्थ व संवेदनशील व्यक्ति हिंसा, अपराध, जातिवाद, प्रान्तवाद 
एवं मजहबी उन्माद से दूर होगा और संसार में मानवता, प्रेम, शान्ति, सौहार्द, सेवा, सद्भावना व सहिष्णुता का 
वातावरण तैयार होगा, धरती पर स्वर्ग का अवतरण होगा | विज्ञान एवं अध्यात्म के एक साथ मिलन से विकास में 
विनाश का खतरा नहीं होगा। 

स्वामी जी का सम्पूर्ण योगान्दोलन जिस सूत्र से संचालित है वह है “सर्वेभवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः-सब 
सुखी हो सभी निरोग हों। न किसी को भय हो न विपन्नता। इसी के लिए स्वामी जी योगशिविरों के रूप में अल 
सुबह अलख जगाने निकल पड़ते हैं। देश-विदेश में अब तक शताधिक अति विशाल योगशिविरों का आयोजन किया 
जा चुका है। इन शिविरों का उद्देश्य समग्र मानवता को स्वस्थ करना, बीमारियों के संत्रास से मुक्‍त कर उन्हें पुष्ट 


`+ ऽमुक्छ जीवर :.:: ` ऊस्मा है। स्वामी जी का यह भी सपना है कि भारत अपनी सनातन गुरु की प्रतिष्ठा को 
७ करे अ= ५४:५. को जीवन के परम लक्ष्य का रास्ता दिखा कर उसका जीवन धन्य बनाएं। बाहुबल के 
श्व पः ७ ९३४ * भनीय सिद्धान्त नहीं हो सकता | विश्व गुरु की बात के पीछे चिन्तन यह है कि भारत 
> ह खश + ५८५५० पर अपने वैश्विक मानवीय मूल्यों के प्रसार हेतु कार्य करते हुए विभिन्न प्रकार के दबावों 

"अयो की “5 ॐ ५ मानवता का सम्बल बने एवं उसे नेतृत्व दें। 
“चअ भारत. 55-5४ अश्व से पवित्र उद्देश्य और क्या हो सकता है? अपने इसी पवित्र उद्देश्य के लिए स्वामी 


जी 'थोग' को दुर्निया ऊं अंतिम व्यक्ति तक पहुंचाने के लिए प्रयासरत हैं | अंतिम व्यक्ति तक 'योग' को पहुंचाना आज 
के परिवेश में कठिन ही नहीं अत्यन्त दुष्कर भी है। क्योंकि आज प्रिंट मीडिया एवं इलेक्ट्रॉनिक मीडिया के कारण 
जहां एक और पूरे विश्व में ज्ञान विज्ञान का प्रचार व उसकी स्थापना में योगदान मिला है वहीं दूसरी और इसने जाने 
अजनाने में वासना, हिंसा आदि जीवन के नकारात्मक पक्षों का भी प्रचुरता से प्रचार व प्रचलन किया है। सुखद यह 
है कि योग की विरासत को जन-जन तक पहुंचांने में मीडिया का रूख सकारात्मक रहा है | 

स्वामी जी 'योग' के जरिए सिर्फ देशवासियों के ही नहीं समग्र मानवता के कल्याण का संकल्प पूरा करने का 
प्रयास कर रहे हैं| उनका मिशन स्वस्थ भारत-स्वस्थ विश्व के सपने को साकार करने की ओर बढ़ रहा हैं| योग के 
साथ जीवन को सर्वांगीण रूप से उन्नत व समृद्ध बनाने के लिए वैदिक सिद्धान्त युक्त आदर्श जीवन की आवश्यक 
सभी जानकारियां व सम सामयिक विषयों पर उन के दिशाबोधक उद्बोधन निश्चित ही मनुष्य मात्र को अत्यधिक 
प्रेरित व आन्दोलित करते हैं। दुनिया में जितने तनाव, जितने संत्रास हैं उनसे दुनिया के अंतिम व्यक्ति तक को मुक्ति 
दिलाने के लिए योग का जो मार्ग एक संन्यासी ने चुना है वह न तो बहुराष्ट्रीय कंपनियों की तरह मुनाफा कमाने का 
है और न ही निहित स्वार्थो के लिए छल, छद्म से लोगों को भ्रमित करने का। श्रद्धेय स्वामी जी महाराज द्वारा जहाँ 
सम्पूर्ण देश के लगभग सभी बड़े शहरों में योग शिविरों का आयोजन किया जा चुका है तो वहीं यू.के., यू.एस.ए. में 
भी व्यापक व वृहत्‌ स्तर पर स्वामीजी के योग शिविर व अन्य कार्यक्रम आयोजित हो चुके हैं। उसके अतिरिक्त विभिन्न 
स्कूल, कॉलेज, जेल व अन्य सामाजिक, आध्यात्मिक व विविध कार्यक्रमों को स्वामी जी महाराज ने सम्बोधित व 
प्रशिक्षित किया जिनकी संख्या हजारों में है| उनका विवरण यहाँ दे पाना सम्भव नहीं है। आगामी कुछ महीनों में ही 
स्वामीजी महाराज द्वारा आयोजित किये जाने वाले शिविरों के जिन देशों में होने की सम्भावना है, उनमें यू.के. यूएस: 
ए., कनाडा, थाईलैण्ड (बैंकाक), दुबई (युएई), इण्डोनेशिया, मारीशस, हालैण्ड, केन्या, युगान्डा, युगोस्लाविया, 
तंजानिया, नेपाल आदि देश मुख्य हैं। उक्त देशों सहित विश्व के प्रायः सभी देशों में इलेक्ट्रानिक मीडिया (विभिन्न 
टी.वी. चैनलों, डी.वी.डी., वी.सी-डी. आदि), विभिन्न पत्र-पत्रिकाओं तथा आश्रम के विभिन्न प्रकाशनों द्वारा स्वामीजी 
महाराज का योगान्दोलन सम्पूर्ण विश्व में पहले से ही पहुँच चुका है। 


“पक ३७-1५“ इ 0:22 ९५८: ८ रला) 
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(ख) निराश जीवन में आशा की किरण है “योग 


प्राचीन काल से ही ऋषियों का उद्घोष रहा है कि - "शरीरमाद्यं खलुधर्म साधनम्‌' कर्म करने से लेकर जीवन 
में आनन्द प्राप्त करने तक का एक मात्र साधन स्वस्थ शरीर ही है | आधुनिक चिकित्सा विज्ञान में भी रोग (?७५७॥।०१) 
न हो, इसको मुख्य माना गया है। इसके लिए जरूरी है कि हम योग को जीवन में अपनी दिनचर्या का एक अभिन्न 
अंग बना लें। यह सच है कि रोगी होने पर आपके पास साधन हैं तभी बड़े-बड़े अस्पताल व संसाधनों का लाभ ले 
सकते हैं भारत में बसने वाले 33 प्रतिशत, लोगों सहित विश्व में करोड़ों की संख्या में रहने वाले वे लोग जो चिकित्सा 
की सोच भी नहीं पाते उनके लिए योग-प्राणायाम के रूप में संजीवनी बूटी मिल गयी है। योग उन लोगों के लिए 
भी वरदान साबित हुआ है जो साधन-सम्पन्न होने पर भी असाध्य रोगों के कारण मृत्यु को सुनिश्चित जान कर जीते 
जी भर रहे हैं | उनके पास साधन होने पर भी रोगोपचार का कोई मार्ग न था | वास्तव में योग प्राणायाम- ने उन करोड़ों 
लोगों का रोग रूपी अन्धकुओं में जाने से रोका है। जो हताश निराश थे, उनके जीवन का सहारा है- 'योग'। जहाँ 
सारे रास्ते बन्द हो जाते हैं, वहाँ रास्ता दिखाता है 'योग' | 


मारत की विविधता में एकता को साक्षात्‌ देखना है तो स्वामी रामदेव जी के किसी शिविर में चले आइये, जहाँ वस्त्रों 
में तो भिन्नता हो सकती है पर दिलों में नहीं, रूप में भिन्नता हो सकती है पर मनों में नहीं, अभिरुचियों में भिन्नता हो 
सकती है पर सृजनात्मकता में नहीं यहाँ हिन्दू, मुस्लिम, सिख, ईसाईयों सहित कम्युनिस्टों की भागीदारी के रूप में सभी 
धर्मों, मतों, पन्थों, समुदायों एवं नास्तिका तथा सभी भाषाओं एवं प्रान्तों सहित विभिन्न देशों का समागम दष्टिगत होता 
है। यह नयनाभिराम दृश्य आपको स्वामी रामदेव जी के शिविर को छोड़ अन्यत्र कहाँ दृष्टिगत हो सकता है? 


जहाँ गरीब से लेकर अमीर तक बालक, वृद्ध, स्त्री, पुरुष सब इस योग महर्षि से कछ म त र्या 
की संख्या में बैठते हैं। वास्तव में जहाँ भी योग शिविर होता है, वहाँ रात नहीं होती | वहाँ प र य 
को जिस समय सोने का समय होता है उस समय लोग योग कक्षा में जाने की तैयारी कर रहे होते है a बडी पती 
या गर्मी, वर्षा हो या आंधी-तूफान, पांच बजे की जगह- यह क्या? लोग सुबह दो तीन बजे ही योग शिविर की ओर दोड़ 
लगा रहे हैं। ओह! क्या उमंग है, कहीं दादी का हाथ थामे पोती साथ में है तो कहीं दादा के कन्धरे ४र बैठकर योग 


कक्षा में भाग लेने को जाता हुआ पोता, क्या सुन्दर मनोहारी जा 
स्वामी रामदेव जी के शिविर में प्रत्यक्ष अनुभव किया जा स. है। जिसकी सिर्फ कल्पना ही की जा सकती है, उसको 


निश्चित ही स्वामी रामदेव जी का शिविर चल रहा होगा इंगलैण्ड त्ता ं 
लोग प्रातः जल्दी सोकर उठते भी नहीं हैं वहां ern जबाला जात जही लगता 


लगाये खड़ी मिलें, और लोग जञा 
ला 1 कतारबद्द होकर एक ही ओर चले जा रहे हों तो निश्चय मान लें कि वहां स्वामी जी का 


इन दृश्यों को न तो शब्दों में उतारा जा सकता 


झलकियां जो ट्‌ है, न ही फोटो | 
क्स 
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(1) विभिन्न स्थानों पर आयोजित योग शिविरों की झलकियाँ 
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(11) विश्व के शीर्ष लोग जो प्रत्यक्ष योग से जुड़े हैं- 


देश के प्रतिष्ठित समाजसेवी हों या बुद्धिजीवी अभिनेता हों या अभिनेत्रियां, व्यापारी हों या उद्योगपति, 
अधिकारी हों या राजनेता, पक्ष हो या प्रतिपक्ष, यदि देश की सभी प्रतियोगिताओं व प्रतिस्पर्धाओं को मिटाकर 
एक मंच पर आकर सुर में सुर मिलाएं तो समझ लीजिए वह है योग महर्षि स्वामी रामदेवजी का “योग मंच” | 
आज तक स्वामी जी महाराज का जहाँ कहीं भी योग का कार्यक्रम होता है, सभी स्थानों पर अधिकतम 
अतिविशिष्ट जनों की उपस्थिति अवश्य रहती है, यदि किन्हीं कारणवश वे वहाँ उपस्थित न भी हुए तो 
व्यक्तिगत रू! से उन लोगों ने स्वामीजी से मिलकर योग विद्या से लाभ उठाया है | 


:'नीजी २} + `: सै न केवल भारत अपितु विश्व भर के शीर्ष लोग तीव्रता से आज योग की ओर आकृष्ट 
४ ॐ। २००२5  'तेश्व व्यापी अभियान के कारण ही आज अनेक वैश्विक संस्थाए विभिन्न प्रकल्पों के लिए 
उभ जी ॐ 5711 कर रही हैं | भारत के महामहिम राष्ट्रपति व उपराष्ट्रपति सहित विभिन्न शीर्ष सत्तासीन 

८५७ ° १४ मोवल विजेता हैरी क्रोटो से लेकर ब्रिटेन की स्वास्थ मंत्री सुश्री पेट्रीसिया हैविट तक ने 


7 उ =} अश के विभिन्न प्रभावों पर सार्थक संवाद किया हैं। यूनेस्को जैसी वैश्विक संस्था ने गरीबी 
`; २{ओ 5 म मे स्वामी जी से आहवान करने की अपील की हैं। 


| 
|; 
| 
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राष्ट्रपतिं के विजन-2020 में पतंजलि योगपीठ की भूमिका पर स्वामीजी के साथ जञानादान प्रदान करते महामहिम राष्ट्रपति, 
उत्तराखण्ड के राज्यपाल श्री सुदर्शन अग्रवाल व पूर्व मुख्यमंत्री प? नारायण दत्त तिवारी 
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पतंजलि योगणीट के अथय चरण का उद्याटन करते हुए महामहिम उप्राष्ट्णति 
सातणीव मुख्यमंत्री एवयू यत्रागण/ 


श्री धैरोसिह शेखावत; साथ में भारत के 
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oA नारायण दच तिवारी 
त्रा नारयण बच द्वारा 
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सुक्त राष्ट्र संघ के “गरीबी के विरुद्ध स्टेण्ड-अप आह्वान” का अमेरिका को टाईम्स स्केवर पर भारत का नोठत्व करते 
हुए परम पूज्य स्वामी रामदेव जी महाराजा 


- 


A रो बह 


नाली पर "लाईव वैज्ञानिक संवाद” के अवसर पर 
स्य रामदवजी एवं नोबेल पुरस्कार विजेता प्रो हैरी क्रोये। 
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ब्रिटेन की स्वास्थ्य मंत्री सुश्री पेट्ीसिया हैविट स्वामीजी से प्राणायाम के विषय में जानकारी लेती हुई! 


दुबई को स्वास्थ्य मत्री हुयैद मोहम्मद अल कुतैमी से योग-विज्ञान पर संवाद करते आचार्य बालकृष्ण जी 
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(11) आज के बच्चे, विश्व के भविष्य 


आज के बच्चे कल के भविष्य हैं, देश सहित सम्पूर्ण विश्व के मेरुदण्ड हैं, यदि हम इन्हें संस्कारित करके स्वदेश 


तथा विश्व प्रेम व विश्व बन्धुत्व का मन्त्र दे पाएं तो यह स्वयं को भी और भारत को भी अकल्पनीय ऊंचाई 
दे पायेंगे | बच्चों को संस्कृति के प्रति गर्व पैदा करने के साथ-साथ नशीले पदार्थों से परहेज, फास्ट फूड, जंक 
फूड व कोल्ड ड्रिंक से बचा पाये तो देश का धन बचेगा, देश का नौनिहाल खुशहाल व स्वस्थ होगा, तभी देश 
सहित सम्पूर्ण विश्व स्वस्थ होगा। इस पवित्र उद्देश्य को लेकर स्वामी जी महाराज ने हर योग शिविर में बच्चों 
के लिए एक विशेष सत्र का आयोजन किया जाता है। अब तक आयोजित लगभग 100 कैम्प में 20-25 हजार 
से लेकर 1 से 1.25 लाख तक बच्चों के लिए कार्यक्रम किये, जिससे आज तक लगभग 50-60 लाख से कहीं 
ज्यादा बच्चे लाभान्वित होकर योग मिशन में सम्मिलित हुए। निश्‍चित रूप से इसे देखकर रुः दृढ़ विश्वास 
होता है कि जहां दादी संग पोती व पोते दादा के संग योग करेंगे तो इस देश को विश्व 5: के पद पर 


प्रतिष्ठापित होने से कोई शक्ति नहीं रोक सकेगी। वह समय दूर नहीं जब भारत पुनः विश्व गुरु के पद पर 
आसीन होगा। ड 


आज करोड़ों बच्चे स्वामी जी द्वारा योग सीखकर उसे जीवन में अपना रहे हैं। यहाँ प्रस्तुत है शिविरों में बच्चों 
की विशेष भागीदारी झलकाती कुछ विशेष झलकियाँ | स्वामी जी के प्रयासों से आहार, देशप्रेम व संस्कृति के 
प्रति बच्चों की अभिरुचि बढ़ी है। निश्चय ही कोल्ड ड्रिंक्स, जंक फूड उन्हें कभी आकर्षित नहीं कर पायेंगे | 
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. (४) सैनिक हों या पुलिस, सब के लिए जरूरी है योग 


हमारे देश के सीमा पर 16-16 घण्टे तक अपने आप को जागरूक रखते हुए देश की रक्षा में लगे हुए हमारे 
वीर सैनिक जो अपने घर परिवार से दूर विकट, विषम परिस्थितियों में रहकर अपनी जवानी को भारत माँ के 
चरणों में अर्पित करते हैं। धन्य हैं ऐसे वीर, निश्चित ही मारत माता की सेवा कर मातृ ऋण से उऋण होने का 
अहोमाग्य उन्हें मिला है | परन्तु यह कटु सत्य है आज जिस भी देश, समाज की रक्षा का दायित्व जिन के हाथों 
में है, चाहे वह पुलिस की व्यवस्था हो या देश की सुरक्षा तन्त्र से जुड़ी हुई कोई भी संस्था | सभी जगह कर्तव्य 
विमुखता की घटनाएँ बढ़ रही हैं। वे तनाव से ग्रस्त होकर भारत की सेवा के स्थान पर अन्दरूनी तौर पर अपने 
आप को समाप्त करके, अपने परिवार को भी अनाथ बना रहे हैं| रक्षक बनकर जिसे समाज के भय व अशात्ति 
को दूर करना है, आज वे स्वयं भय, असुरक्षा व अशान्ति को पाले हुए हैं। भारत ही नहीं कमो: यही स्थिति 
सम्पूर्ण विश्व के विभिन्न देशों के सुरक्षा तन्त्र से जुड़े हुए तमाम लोगों की है। इसका कारण अ है कि हमने 
संविधान व व्यवस्थाएं तो बना लीं परन्तु हम लोगों के हृदय को बदलने की कोई योजना न बना सके. यदि उनका 
आत्मबल जागृत होगा तो देश की और अच्छी सेवा करेंगे इसमें कोई संशय नहीं है। यदि उसके लिए कोई 
साधन है तो निश्चित ही योग है] स्वामी जी महाराज ने अनेक प्रान्तों के पुलिस विभागों एवं रक्षा तन्त्र से जुड़ी 

हुई विविध संस्थाओं में स्वयं पहुंच कर योग शिविर लगाकर उनमें देशप्रेम, रष्ट्रभवित् भरने का व मानसिक तनाव 


व शारीरिक व्याधियों से उनको मुक्त करने का प्रयत्न किया। आज लाखों 
[ज हमारे ल विश्वव्यापी 
मिशन से जुड़ चुके हैं। यहाँ प्रस्तुत हैं कुछ झलकियां - [खों सैनिक भाई भी उस विश्वव्य 
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(४) कारागारों में योग, अपराध का अन्त 


यदि कोई जाने अनजाने में अपराध करके 
कारागार भी पहुँच जाता है, तब भी यदि 
उसकी अन्तर्रात्मा की चेतना जागृत हो, वह 
देश, समाज व मनुष्य मात्र के लिए कुछ शुभ 
करना चाहता है, तो इससे बढ़कर देश के 
लिए, समाज के लिए कौन सी बात हो सकती 
है। सजा का उद्देश्य भी तो सुधार ही है। यह 
प्रक्रिया यदि आत्मबोध के द्वारा हो तो वह 
अपराधी का सम्पूर्ण रूपान्तरण होगा। फिर 
वह भविष्य में कभी कोई अपराध नहीं करेगा 
अपितु अन्य हिंसोन्मुख लोगों को उधर बढ़ने से 
भी रोकेगा। स्वामी जी ने इसकी पहल की। 
योग के प्रकाश में अपराधी मन जब अपने को 
देखेगा तो निश्चय ही उसमें एक रचनात्मकता 
का स्फुरण होगा। स्वामी जी का मानना है कि 
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शान्त समाज के लिए व्यक्ति की अपराधिक प्रवृत्ति को मार्मिक संस्पर्श देना आवश्यक है। इसी से व्यक्ति और समाज 
अपराधमुक्त होंगे। स्वामी रामदेव जी महाराज ने तिहाड़ जेल समेत देश के विभिन्न जेलों में योग प्रशिक्षण देकर देश . 
के दुर्दान्त आतंकवादी व अपराधियों को भी योग से जोड़कर उनके अन्दर देश के लिए कुछ करने की भावना को 
जागृत किया। उसका ही परिणाम है कि देश की विभिन्न जेलों में स्वामी रामदेव जी द्वारा प्रेरित योग शिक्षा को स्वयं 
कैदी दूसरे कैदियों को दे रहे हैं। 


| 53. 
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पंचम अध्याय 


योग पर बैज्ञानिक अनुप्तंघान की ऐतिहासिक पहल 


a 3 र . है 
र | | करोड़ों वर्ष २९ ६४७, पुरानी भारतीय सांस्कृतिक व आध्यात्मिक पॉ | ५ 
[_/ ॥ सृष्टि के आदिकाल ७ रु से लेकर आज तक कोटि-कोटि ऋषि मुनियों ने २!”' > क्षेत्र में 


योगदान दिया है। ध्यान वह समाधि की परा विद्या से लेकर रोगों से आक्रान्त माने ` कः रोगमुक्त 
करने के लिए विविध प्राणायामों,। ह मुद्राओं एवं आसनों का आविष्कार किया। जरा «वें एक एक 
श्वसन की क्रिया की विधि \ > स्वरूप, समय, लाम, शिक 
हानियां व सावधानियां तय करने में 
कितने प्रयोगों एवं परिस्थितियों के 
दौर से गुजरना पड़ा होगा। इसी तरह 
विविध आसनों की परम्परा में ऋषियों ने 
` कितने वर्षो तक शोध किया होगा, क्योंकि 
आसनानि च तावन्ति यावन्त्यो जीवजातयः 
(ध्यान विन्दूपनिषद) सृष्टि के समस्त जलचर, 
थलचर व नमचर प्राणियों की आकृति का 
अनुसरण कर आसनों की विधियां विकसित 
की, मात्र जीव जातियों का नहीं सृष्टि में 
दृष्टि गोचर होने वाली प्रत्येक आकृति को 
भी योगासनों में अपनाने की परम्परा है। 
यथा हल को देखकर हलासन, पर्वत को 
देखकर पर्वतासन वृक्ष को देखा तो निर्मित ४ 
हुआ वृक्षासन। जब हम वैज्ञानिक दृष्टि के । 
साथ मण्डूकासन (मेढ़क की आकृति) | 
भुजगांसन (सांप की आकृति) गरूड़ासन (गरूड़ 
पक्षी की आकृति) उष्ट्रासन (ऊंट की आकृति) 
आदि आसनों को देखते हैं और जब यह सुनिश्चित त 
करने का प्रयास करते हैं कि आखिर ऋषियों ने % | 
इन पशु, पक्षियों या जीव जन्तुओ की आकृतिका ९ 
अनुसरण क्यों किया? तब हमें यह सोचने के लिए 
विवश होना पड़ता है कि आखिर कोई न कोई 
वैज्ञानिक आधार अवश्य था इन आकृतियों के चयन 
के पीछे अन्यथा हमारे ऋषि-मुनि, आदमी का बन्दर क्यों 
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बनाते मर्कटासन करवाकर अथवा मयूरासन करके क्यों इंसान को नचाते। कुछ आसनों का विधान तो सीधे-सीधे लाभ 
के साथ जोड़कर भी किया यथा वायु से मुक्ति के लिए पवन मुक्तासन, सम्पूर्ण शरीर को पोषण देने के लिए सर्वांगासन 
आदि, प्राणायामों में भी, कपाल के शोधन के लिए कपालभाति आदि। योग की परम्परा के वैज्ञानिक आधारो की 
सोच पर शोध की दिशा में जब हम चिंतन करते हैं तो पाते हैं कि कोई न कोई वैज्ञानिक आधार प्रत्येक योग की 
क्रिया के पीछे अवश्य निहित था, परन्तु कालान्तर में मात्र विधियां शेष रह गई योग के प्रयोगों के प्रभावों का वैज्ञानिक 
विश्लेषण विस्मृत सा हो गया। यह वह आधार है, जहाँ एक नए योगावतार से एक नए युगावतार की आवश्यकता 
होती है। 
विज्ञान की भाषा में एक वैज्ञानिक ऋषि का योग की परम्परा में योगदान अपेक्षित होता है। जो युग की भाषा 
में विश्वस्तरीय चिकित्सा मापदण्ड़ों के अनुरूप विज्ञान की प्रत्येक कसौटी पर योग के सत्य को सत्यापित व स्थापित 
करने का काम क सके | स्वामी रामदेव ने योग के साथ-साथ आधुनिक चिकित्सा विज्ञान का भी गहराई से अध्ययन 
“= और पूरे =: के साथ विश्व के तमाम वैज्ञानिकों को आमन्त्रण दिया और कहा कि आओ! योग के प्रयोगों 
/ उजामिक ४४४४ 51 सिद्ध करने के लिए हम मिलकर काम करें। विश्व के इतिहास में प्रथम बार एक नए इतिहास 
“न रः. ॐ + ` अब एक साथ विज्ञान की प्रत्येक कसौटी पर योग को परखने का किसी ने खुला आमन्त्रण 


३0 र उः ४४ ० किया | इसी को श्रद्धेय स्वामी जी विनम्रता पूर्वक कहते भी हैं कि मेरा मात्र योग में बस इतना 
5.५; हे अने “य के आगे 'प्र' जोड़ने का काम किया है। योग था सदियों से, प्राणायाम थे, आसन व क्रियाएं 
अ ७५०६ स्था” 5 महाराज ने प्रथम कार्य तो यह किया कि योग की अथाह गूढ़ विराट परम्परा में से कुछ सहज 
:5८1म व रू: धोभासनों का चयन किया जिनका अभ्यास दो तीन वर्ष के बच्चे से लेकर वृद्ध पर्यन्त, गरीब, अमीर, 


रोजी, निरोगी संब एक साथ कर सकें। यह कार्य बहुत मुश्किलों भरा था। योग के अथाह सागर से ऐसे मोतियों का 
चयन करना जिससे पूरी मानव जाति का श्रृंगार किया जा सके, प्रत्येक मनुष्य को रोगों से बचाया जा सके, रोगों 
को मिटाया जा सके, बार बार रोगों की आवृत्ति को टाला जा सके, जीर्ण रोगों की पूर्ण चिकित्सा की जा सके, व्यक्ति 
की सम्पूर्ण प्रतिमा को जागृत कर उसे सकारात्मक, सृजनात्मक, गुणात्मक बनाकर उसकी उत्पादकता क्षमता को पूर्ण 
रूपेण विकसित किया जा सके, सम्पूर्ण आरोग्य के साथ साथ जीवन को सम्पूर्ण बाह्य व आन्तरिक सौन्दर्य प्रदान 
किया जा सके तथा यह सब कहते हुए जीवन के अन्तिम सत्य आत्मानुभूति के उच्च 
आध्यात्मिक शिखर तक जीवन यात्रा के यथार्थ को प्राप्त किया जा सके | व्यक्ति को व्याधिमुक्त कर समाधि के उच्च 
शिखर तक ले जाने वाले योग का प्रयोग एक बहुत बड़ी चुनौती थी। श्रद्धेय स्वामी जी ने अपनी अलौकिक प्रतिभा 
वर्षो की साधना, तपश्चर्या, क्रियात्मक योगाभ्यास, अकाट्य तर्क शक्ति, वैज्ञानिक सोच व विश्व कल्याण की पवित्र 
भावना से योग के क्षेत्र में जो प्रयोग किया उससे अब पूरा विश्व परिचित है | 


योग के प्रयोगों के परिणाम भी आ गए हैं तथा उन परिणामों का चिकित्सा विज्ञान के क्षेत्र के शीर्ष व्यक्तियों 
ने वैज्ञानिक विश्लेषण भी अब कर लिया है। योग के प्रयोगों के परिणाम इस बात के अब प्रमाण बन गए हैं कि योग 
से सम्पूर्ण आरोग्य पाया जा सकता है। योग था ग्रन्थों में, किताबों में, प्राणायाम भी योगग्रन्थों के पृष्ठों पर अंकित 
था कुछ सन्त महापुरूष व योगी प्राणायाम का आंशिक प्रयोग भी कर रहे थे अर्थात्‌ 3 से 5 मिनट में प्राणायाम की 
समस्त विधियां सिमट जाती थी। वह प्रयोग केवल मन की चंचलता को दूर करने तक ही सीमित था, उस प्राणायाम 
के जीवनोपयोगी प्रयोग कर व्यक्ति को व्याधि मुक्‍त कर समाधि की राह श्रद्धेय स्वामी जी ने करोड़ों लोगों को दिखा 
दी | शीर्षासन, पश्चिमतानासन व चक्रासन आदि जटिल आसनों के चक्रव्यूह में आम आदमी पदार्पण नहीं कर पाता 
था। योग की गूढ़ दुरूह, जटिल परम्परा से रहस्यों का पर्दा हटाकर सरल आसनों के सार्थक प्रामाणिक प्रयोग कर 
स्वामी जी ने स्वस्थ भारत व स्वस्थ विश्व के संकल्प का प्रथम चरण पूरा कर योग के विश्व विजयी अभियान को 
आगे बढ़ा दिया है। पुस्तक के अगले अध्यायों में हम योग के प्रयोग के वैज्ञानिक परिणामों की प्रामाणिकता को आंकडों 
के साथ प्रस्तुत करेंगे, जिसे पढ़कर योग के सम्बंध में जिन लोगों का अज्ञान, संशय, भ्रम व आग्रह है वह दूटेगा और 
देश व विशव के वैज्ञानिक योग को एक विज्ञान की तरह आत्मसात्‌ कर सकेंगे। यह हमारा प्रथम प्रयास है। आगे 
भी हमारा पुरूषार्थ, शोध व अनुसंधान का ये अनुष्ठान तब तक चलता रहेगा जब तक कि प्रत्येक दृष्टि से प्रत्येक 
रोग पर योग के प्रभावों का कन्ट्रोलड क्लिनिकल ट्रायल (००nr०॥७4 0॥॥०७। 119) व जैनेटिक रिसर्च (9७० 
१688) का काम पूरा न हो जाए। हम आश्वस्त है कि एक दिन श्रद्धेय स्वामी जी यह सपना कि रोग के कारण 
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एक भी व्यक्ति की अकाल मृत्यु न हो इस महान संकल्प को आप समस्त राष्ट्र वासियों व विश्व के संवेदनशील 
मानवतावादी भाई बहिनों के सहयोग से अवश्य पूरा कर पायेगें । 
1. मेडिकल साइंस की तैनोटैक्नोलोजी ' प्राण 

चैनोटेक्नोलाजी उन सभी वस्तु एवं उपकरणों के लिए एक मुहावरा समान है जो नैनो ह ब करती 
हैं। यदि मापन की मीट्रिक प्रणाली के दृष्टिकोण से देखा जाए तो चैनो मतलब मीटर के माप में 10 क 3 हिस्सा 
(10) | नैनो के संदर्भ में नैनो मैटेरियल (वस्तु), नैनो इलेक्ट्रानिक्स, नैनो के उपकरण तथा नैनो पाउडर आते हैं। इसका 


में है। 
मुख्य अर्थ होता हैं कि ऐसी सामग्री की गतिविधि जो नैनो मीटर में मापा जा सकता 
र अगर आकार के दृष्टिकोण से देखा जाए तो मानव शरीर के लाल रक्त कोशिकाएं होती है उनकी लम्बाई 2000 


सैनो मीटर है जो वास्तव में नैनो स्केल के माप से बाहर है। उसी प्रकार ऑक्सीजन है जो मानव ढांचें में वायु का 
एक अंग है और शरीर के समस्त रासायनिक क्रियाएं, मेटाबोलिज्म की प्रक्रिया में सक्रिय रूप से ग a | 
प्राणायाम जैसे व्यायाम के द्वारा बाबा रामदेव जी ने आक्सीजन को नैनो लेवल पर शरीर के तमाम प्रकरः: के 
लिए उपयोग किया | नैनोटेक्नोलॉजी अत्यधिक प्रभावशाली हैं एवं इसका उपयोग कृत्रिम हड्डियों के रि". में होता 
है जो स्टील जैसा मजबूत एवं प्राकृतिक हड्डियों से अत्यन्त हल्की होती है । उसी प्रकार अगर ऑक्सीऊ-: प” विशेष 
तरीके से विभिन्न प्राणायाम, व्यायाम के द्वारा ग्रहण एवं उत्सर्जित किया जाए तो यह कई गम्भीर बीम: `ते हृदय 
रोग, एनजाइना, गठिया रोग तथा कई अन्य बीमारियों में भी सहायक सिद्ध हुआ है। साथ ही साथ यह ९ 4०: ःवास्थ्य 
लाभ में अत्यन्त लाभकारी सिद्ध हुआ है। 

सम्पूर्ण ब्रह्मांड का निर्माण पृथ्वी, अग्नि, वायु जल व आकाश तत्वों के संघात से हुआ और इन पाँच तत्वों के मूल में 
भी एक तत्त्व ऐसा है जो सर्वत्र विद्यमान है और वह है ऑक्सीजन | जैसे :- 

पृथ्वी : आक्सीजन+नाइट्रोजन+कार्बन+हाइड्रोजन, 

अग्नि : ऑक्सीजनः-कार्बन 
* वायु : ऑक्सीजन+नाइट्रोजन+कार्बनडाईआक्साइड 

जल : ऑक्सीजन+हाइड्रोजन 

आकाश : ऑक्सीजन सहित समस्त वायवीय तत्वों की गति का आश्रय स्थल है | हमारे शरीर की प्रत्येक कोशिका 
एवं अवयव के निर्माण की संरचना में भी ऑक्सीजन की अहम्‌ भूमिका है। यथा 


() रस - नाइट्रोजन, कार्बन, ऑक्सीजन, 

(॥) रक्त - ऑक्सीजन, कार्बन, नाइट्रोजन। 

(1) मांस - कार्बन, ऑक्सीजन नाइट्रोजन, अमीनोएसिड ।॥- 
(नाइड्रोजन+हाइङड्रोजन) 2 

(७) मेद - कार्बन, हाइड्रोजन, ऑक्सीजन 


(४) डा प न झक - 4,९0, 0,९ ऑक्सीजन, नाइट्रोजन 
हमारे हर्मोन्स व शरीर के विभिन्न रसायन में भी ऑक्सीजन एक मुख्य तत्व है | मानवीय 
ऑक्सीजन य सृष्टि सडित समस्त जैवीय 
सृष्टि का जीवन का मुख्य आधार तत्व ऑक्सीजन ही है वैज्ञानिकों ने स्थावर सृष्टि में नाइट्रोजन का आविष्कार करके 
हरित क्रांति को जन्म दे दिया। विज्ञान के क्षेत्र में हाइड्रोजन एवं कार्बन आदि को लेकर बम से लेकर अन्य अविष्कारों 
का दौर चल रहा है। चिकित्सा विज्ञान ने आपात्कालीन चिकित्सा के लिए ऑक्सीजन का अब तक उपयोग किया 
कचल कज कक दूर नहीं जब समस्त रोगों के उपचार के लिए प्राण तत्व का उपयोग होगा! 
तथा अण्डे में पोषण होता हताने तरच को i ग ह Fe a र 
के मूल तत्वों में ऑक्सीजन की ही मुख्य सहमागिता है” पा गया है | अन्न अर्थात्‌ हमारा आहार, इस आहार 
दाल, रोटी, सब्जी, में शरीर 
के पोषण देने वाले तत्व लेते हैं उनमें भी एक मुख्य तत्व है ऑक्सीजन | शरीर चर जि के मा 
8 
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तत्व हैं कार्बोहाइड्रेट प्रोटीन, फैट, मिनरल्स एवं विटामिन आदि | यद्यपि ब्रह्माण्ड एवं पिण्ड में ऑक्सीजन के अतिरिक्त 
अन्य तत्वों का भी समावेश है। हमारी पिण्डगत संरचना में भी ऑक्सीजन के अलावा अन्य तत्वों कार्बन, नाइट्रोजन 
व हाइड्रोजन आदि तत्वों का भी समावेश है परन्तु पंचधात्वात्मक देह में जीवन्तता, चैतन्यता केवल मात्र ऑक्सीजन 
से आती है। शरीर की सबसे छोटी इकाई प्रत्येक कोशिका का न्युक्लिअस, जो कोशिका का दिमाग होता है तथा 
माइटोकोन्ड्रिया, जहाँ ऊर्जा की उत्पत्ति होती है, अर्थात्‌ न्युक्लिअस और माइटोकोन्ड्रिया इन दोनों में गति एवं गति 
की शक्ति का कारण ऑक्सीजन ही है। ऑक्सीजन के द्वारा ही जीवन यज्ञ जिसे विज्ञान मैटाबालिज्म कहता है, चल 
रहा है। शरीर की प्रत्येक कोशिका में ऊर्जा की उत्पत्ति में ऑक्सीजन और शर्करा की ही मुख्य सहभागिता है | 
कोशिका के भीतर माइटोकोन्दड्रिया में ऊर्जा निर्माण के ठीक से निष्पन्न होने पर शरीर की आन्तरिक व बाह्य क्रियाएं 
ठीक से निष्पन्न होती हैं | नई कोशिकाओं के निर्माण, क्षय एवं ऊर्जा संचय का मुख्य तत्व ऑक्सीजन ही है 
शरीर में विध्वंसात्मक कार्यवाही को रोककर सृजनात्मक व विधेयात्मक शक्तियों को अधिक सबल बनाने में भी 


नद्ज्ोजन की छे: सब्ब भूमिका है| शारीरिक श्रम के अभाव, तनाव, विरूद्ध आहार, अनियमित दिनचर्या व असंयमित 
= के कार: ४77 व्यक्ति के भीतर एक भयंकर युद्ध चल रहा है उसी का परिणाम है शरीर के दोष-वात, पित्त 
' रश का ॐ झिसको आधुनिक चिकित्सा विज्ञान “ऐनाबालिज्म मैटाबालिज्म” के ठीक से निष्पन्न होने पर 
२; फक ति जम नाम दे रहा है। वात ही ऐनाबोलिज्म है, पित्त ही मैटाबालिज्म है, कफ दोनों का परिणाम 
छलः ज्म = . इ? शेबों की विषमता से ही अवसाद और अवसाद के परिणाम स्वरूप उच्च रक्तचाप, मधुमेह, मोटापा, 
८ ठग, ऊः <= अनिद्रा से लेकर अब तो कैंसर जैसे असाध्य रोग उत्पन्न हो रहे हैं। 


रे की झड उऽमता, अग्नि की विषमता, धातुओं का असंतुलन, मलों का संचय, चित्त एवं आत्मा की अप्रसन्नता 
हमारी अस्वस्थतः का कारण बनी है | इसी से अन्तःस्राव (हार्मोन्स) व रासायनिक (कैमिकल्स) संतुलन बिगड़ा है इसको 
ठीक करने के लिए हमें विविध दवाओं का आश्रय लेना पड़ा है। 

हम अभी तक करोड़ों लोगों पर किए अपने प्राणायाम के प्रयोगों के आधार से इस निष्कर्ष पर पहुँचे हैं, कि शरीर 
की प्रत्येक कोशिका जो अपने आप में हमारा एक प्रतिरूप है अर्थात्‌ शरीर की प्रत्येक कोशिका में हमारा एक हमशक्ल 
पैदा करने की क्षमता है, इस शरीर की सबसे छोटी इकाई से लेकर शरीर के प्रत्येक अवयव व उस अवयव के द्वारा 
निष्पन्न होने वाले कार्यों को, शरीर को पूरी मात्रा में ऑक्सीजन देकर, शरीर के आन्तरिक अवयवों को व्यायाम देकर 
व एक विधेयात्मक चिन्तन से सम्पूर्ण आरोग्य पा सकते हैं। ऑक्सीजन युक्‍त रक्‍त (0५४७९१९०५ 81000), आन्तरिक 
सूक्ष्म व्यायाम (Internal Micro E५९८९ ) व सकारात्मक जीवन शैली (Positive Life Style) यही तो हैं प्राणायाम। 
मस्त्रिका व अनुलोम विलोम आदि प्राणायाम करके हम शरीर के रक्‍तकणों को पूरा ऑक्सीजन देते हैं एवं कपालभाति 
आदि से शरीर के आन्तरिक अवयवों को वैज्ञानिक रीति से गति प्रदान कर शक्ति का संचार करते हैं तथा भ्रामरी व 
उद्गीथ आदि के द्वारा मानसिक स्तर पर श्रद्धा, समर्पण, आस्था विश्‍वास व सकारात्मक चिन्तन को जागृत कर हम 
एक स्वस्थ व चिन्ता मुक्त जीवन का प्रारम्भ करते हैं। 

इस पूरे प्रकल्प में ऑक्सीजन आधार बनाता है हमारी सम्पूर्ण प्रक्रिया का। वैसे भी जीवन के प्रारम्भ के साथ ही 
अनजाने में पैदा होते वक्‍त ही हमने रोने के बहाने एक लम्बी श्वास ली थी, उसी से हमारी मस्तिष्कीय शक्ति के जागरण 
से पूरे शरीर की आन्तरिक क्रियाओं की शुरूआत हुई थी अर्थात्‌ बचपन में माता, पिता ने रूलाकर हमसे प्राणायाम 
करवाया था | प्राणायाम के द्वारा प्रविष्ट ऑक्सीजन तथा प्राणायाम के द्वारा प्रदत्त वैज्ञानिक सम्पूर्ण आन्तरिक व्यायाम 
व विश्रान्ति हमारे शरीर की सैल्फ हीलिंग (5 1७8110) करते हैं। प्राणायाम आत्म औषधि (9९९५८१७) व आत्म 
चिकित्सा (581 Treat९॥!) है, यहाँ तक कि अधिकतम गांठ व मेरूदण्ड के ऑपरेशन्स से हमें मुक्ति मिल जाती है, 
हृदय की शल्य क्रिया से भी हम बच जाते हैं, तब लगता है प्राणायाम सैल्फ ऑपरेशन की एक अनूठी विधा है। 
प्राणायाम से जब शरीर के एनावॉलिज्म का स्तर सदैव उन्नत स्तर का एवं कैटाबोलिज्म का स्तर निम्न होता है तो 
एजिंग प्रोसेस (^9।१ २००७8७) भी कम हो जाता है अर्थात्‌ हम असामयिक बुढ़ापे से बचकर दीर्घायु प्राप्त करते हैं। 
प्राणायाम के प्रयोगों के वैज्ञानिक परिणामों के प्रमाणों के साथ हम यह कह सकते हैं प्राण अर्थात्‌ ऑक्सीजन नामक 
तत्व जब हमारे शरीर में कुछ निश्चित विधियों द्वारा एक सुनिश्चित समय में सुनिश्चित मात्रा व सही वैचारिक दिशा 
के साथ जब प्रविष्ट कराया जाता है तो शरीर में स्वतः सकारात्मक परिवर्तन घटित होने लगते हैं और प्राण एक सम्पूर्ण 
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औषध की तरह कार्य करने लगता है यही योग विद्या का मूलमंत्र है। वा ह क) एके 
स्वस्थ, समृद्ध व संवेदनशील व्यक्ति व राष्ट्र निर्माण का आधार है। मूलतः वे प्रकार 
मिलता है। 
आवातहिभेषज विवातयाहि यद्‌ रूपः। 
त्वंहि विश्वभेषजो देवनां दूत ईयसे। ऋग्वेद 
अर्थात्‌ प्राण भेषज है अर्थात्‌ ऑक्सीजन एक मेडिसन है। यह विविध रूप में भीतर प्रवाहमान होता है Ua यह 
औषधि ही नहीं यह विशवभेषज- पूर्ण चिकित्सा (८०P।९७ Medicine) है। यह प्राण सृष्टि की समस्त दिव्यताओं का 
संवाहक है। प्राण एक आध्यात्मिक चिकित्सा (Holistic Treaimen!) है, प्राण का आधार सम्पूर्ण आरोग्य है। भौतिक 
अर्थात्‌ दैहिक परिवर्तनों के साथ साथ प्राण के द्वारा जो भावनात्मक परिवर्तन आते हैं शरीर में उनका बहुत ही 
प्रामाणिक व वैज्ञानिक प्रमाण भी हमारी शास्त्र परम्परा में है। 
छान्दोग्य उपनिषद के ऋषि कहते हैं : 
प्राणः पिता प्राणः माता प्राणः भ्राता। 
प्राणः स्वसा प्राणः आचार्यः प्राणः ब्राह्मणः | | 
दैहिक परिवर्तनों के साथ साथ योग अर्थात्‌ प्राण के विविध आयामों के द्वारा व्यक्ति के मन में “४ *::7नात्मक 
परिवर्तन आते हैं वे भी उतने ही प्रामाणिक एवं वैज्ञानिक हैं जितने की भौतिक परिवर्तन। 
शारीरिक रोगों के साथ डिप्रेशन (0७०५७०१) व सिजोफिनिया (Schizophrenia) जैसे भयंक: मणोरोग से 
आक्रान्त व्यक्ति के लिए योग परम्परा के ऋषि कहते हैं ऐ! मानव तू घबरा नहीं, हिम्मत न हार, विचलित मत हो, 
अकेलापन व असुरक्षा के भाव में मत जी, निराश हताश होने की जरूरत नहीं, तू प्राण की शरण में आ, प्राणायाम कर | 
यह प्राण पिता है, प्राण माता है, यह भ्राता व स्वसा है | प्राण आचार्य व ब्राह्मण है। यहां प्राणों का उपमालंकार में 
वर्णन है अर्थात्‌ प्राणों को अलग अलग उपमा देकर उसके भावनात्मक प्रभावों को उपनिषद्‌ के ऋषि इंगित करते हैं। 
पिता कहते हैं पाति रक्षति इति पिता | मान्यं हितं करोति इति माता अर्थात्‌ जो रक्षा करे वह पिता तथा जो ममता प्रेम 
करूणा, तप, त्याग, धैर्य, साहस, शौर्य व वात्सल्य से हित करे वह माता होती है, भ्राता जो भरण पोषण करें, आचार्य 
- जो आचरण, वाणी, व्यवहार, स्वभाव व सोच को पवित्र कर दे वह आचार्य तथा जो ब्रह्म तक ले जाए या जो ब्रह्म 
की सन्तान वह ब्राह्मण कहलाती है | प्राण माँ बनकर हमारे अन्तर हृदय में प्रविष्ट होता है उससे दैहिक हृदय स्वस्थ 
होता है। यह तो हमने वैज्ञानिक प्रमाणों से भी पुष्ट कर दिया है, लेकिन इससे भी बड़ी बात है प्राणायाम के प्रभाव 
से हमारे हृदय में माँ जैसी ममता, प्रेम करूणा व संवेदनशीलता आती है। प्राणायाम करते-करते हम अधिक 
वात्सल्यपूर्ण होने लगते हैं हमारे भीतर धैर्य, शक्ति, साहस, शौर्य पराक्रम, तप, त्याग व समर्पण जागृत होने 
लगता है। दुनिया के थपेड़े सहता निराश, हताश व्यक्ति ' न्या 
झूमने लगता है। प्राण आता बनकर दैहिक व भावनात्मक pe आ ES त्त क्य आति क 
को पवित्र कर देता है। आचार्य बनकर हमारे आचरण 
प्राण का सीधा प्रभाव पड़ता है हमारे विचारों पर | प्राणायाम से जब विचार शुद्ध हो जाता है जो ःयक्ति का आहार 
व व्यवहार शुद्ध व पवित्र हो जाते है। अतः प्राणायाम करने वाला व्यक्ति हिंसा, अपराध चोरी, बेईमानी, दुराचार व 
व्यभिचार आदि से मुक्‍त होकर संयम व सदाचार की राह पर आगे र , चोरी, बेऽमानी, दुरा ह 
गहा र आगे बढ़ता है वह एक संवेदनशील चरित्रवान इंसान 
बन जाता है। आज के युग की यह बहुत बड़ी आवश्यकता है। बढ़ता शा 
बेईमानी, यौनाचार, दुराचार का प्राणायाम इता हुआ अविश्वास, हिंसा, :1पराध, भ्रष्टाचार, 
दु प्राणायाम ही समाधान है और जीवन को पवित्र पे ब्रह्म 
तक ले जाता है। परम सत्य की, परम आनन्द की अनि करता हुआ प्राण हमें परम पवित्र 


नुभूति कराता है। व्याधि की निवृत्तिकर स्वरूप 
उपलब्धि, आत्मबोध, आत्मज्ञान, आत्मदर्शन, जीवन मुक्ति, अनासक्ति वृत्तिकर समाधि अर्थात्‌ 
प्राणस्येद वशे सर्व यत्‌ त्रिदिवि पि डल सशता है या 
मातेव पुत्रान्‌ रक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञा च विधेहि नः इति। उपनिषद 


प्राण के वश में यह त्रिलोकी है | लोकाधिपति प्राण माँ की तरह हम पुत्रों की रक्षा करो, हमें श्री व प्रज्ञा की प्राप्ति 


| बिज्ञान की कसोटी पर योग 
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कराओं। भौतिक विकास व आध्यात्मिक उन्नति की आधारशिला है प्राणायाम परक जीवन शैली। इक्कीसवीं सदी 
विज्ञान व अध्यात्म के मिलन की सदी है, और सदी का महामंत्र है प्राणायाम। प्राणों की शक्ति का हमारे शास्त्रों में 
बहुत व्यापक प्रमाण हैं। 


प्राणाः वाव वसवः। 
प्राणाः वाव रूद्राः। 
प्राणाः वाव आदित्याः | 
प्राण वसु है अर्थात्‌ जीवन को बसाने के आधार हैं, प्राण रोगों के लिए रूद्र है और प्राण जीवन को खंडित होने 
से बचाने के लिए आदित्य रूप हैं | प्राणायाम के भावनात्मक प्रभावों के भी वैज्ञानिक दस्तावेजीकरण के प्रमाण हमने 
प्रस्तुत्त पुस्तक में एस्तुत किए हैं। प्राणायाम के परम्परागत वैदिक ज्ञान और इन वैदिक प्रमाणों के आधार पर किए 


२” !:"गायामों उ. 3 21 पर वैज्ञानिक शोध व अनुसंधान के आधार पर आज हम यह कह सकते हैं कि वर्तमान विश्व 
« घिज्ञान ”: ४: ३ प्रत्येक क्षेत्र में नैनोटैक्नोलाजी की ओर जा रही है ऐसे समय में चिकित्सा विज्ञान की 
५ लोज ४» ४ सिवा और क्या हो सकता है? 
5. जाधि जान के मानकों पर योग 
(न ३5 - घे ही योग भारत का जीवन दर्शन रहा है। योग साधना के बल पर ही संयमी 


सूः? ने अ: इइं दीर्घायुष्य प्राप्त किया हैं । वर्तमान काल में विज्ञान की प्रगति के साथ-साथ जीवन क्लिष्ट 
होतः गया और नसी-नयी घातक और भयावह बीमारियों ने अपने पांव पसारने शुरू कर दिए हैं। आधुनिक चिकित्सा 
विज्ञान निरन्तर इन बीमारियों के कारणों को उद्घाटित तो कर रहा है परन्तु इनका इलाज अभी भी नहीं खोजा जा 
सका है। आज कैसर, एड्स, मधुमेह, हेपेटाइटिस, उच्च रक्तचाप, हृदयरोग, श्वास आदि रोगों से मानव समाज निरन्तर 
ग्रस्त होता जा रहा है | अनुसंधान पर खरबों रुपये खर्च करने के बावजूद भी अभी भी इन रोगों का समूल नाश सपना 
ही बना हुआ है। स्वास्थ्यवर्धक चिकित्सा के मामले में आधुनिक चिकित्सा विज्ञान शून्य के बराबर ही है। वस्तुतः आज 
एक ऐसी समन्वित चिकित्सा पद्धति की आवश्यकता है जिससे व्यक्ति के स्वास्थ्य की रक्षा सर्वप्रथम की जाये, जिससे 
रोगी बनने की स्थिति को ही दूर कर दिया जाये। यदि व्यक्ति रोगी हो ही जाये तो न्यूनतम शारीरिक और आर्थिक 
हानि के द्वारा सफल चिकित्सा की व्यवस्था हो सके। निश्‍चित रूप से योग चिकित्सा विज्ञान को अन्य चिकित्सा 
विधाओं के साथ जोड़कर ऐसी समन्वित चिकित्सा पद्धति का निर्माण किया जा सकता है। इसके लिए सभी चिकित्सा 
विधाओं से जुड़े लोगों को अपने आग्रह त्यागकर मानवमात्र के हित में आगे आना होगा | योग निश्चित रूप से शारीरिक 
व्यायाम का साधन मात्र ही नहीं वरन एक सम्पूर्ण चिकित्सा शास्त्र है| परम पूज्य स्वामी रामदेव जी महाराज के आहान 
एवं निर्देशन में योग के चिकित्सकीय प्रभावों को सर्वत्र महसूस किया जा रहा है। किसी भी विद्या की प्रामाणिकता 
के लिए आज उसे विज्ञान के मानकों पर कसकर तथा भाषा में परिभाषित करना अनिवार्य हो गया है। रोग का शरीर 
एवं शरीर के विभिन्न संस्थानों पर पड़ने वाले प्रभावों की विज्ञान सम्मत विवेचना अति आवश्यक है | योग भारतीय 
ऋषियों की देन है जो स्वतन्त्र रूप से एवं अन्य चिकित्सा विधाओं से जुड़कर चिकित्सा जगत में सम्पूर्ण स्वास्थ्य की 
अवधारणा को पूर्ण रूप से सिद्ध कर सकता है | प्राणायाम महर्षि पतंजलि प्रणीत अष्टांग योग की सबसे महत्वपूर्ण, 
सरल और सुलम प्रक्रिया है। 

योग-प्रशिक्षण के क्षेत्र में आज पूज्यपाद स्वामी रामदेव का मूर्धन्य स्थान है| उनके शिविरों में हजारों की संख्या 
में हर उम्र तथा वर्ण के साधक-साधिकाएं योग का प्रशिक्षण लेकर लाभान्वित हो रहे हैं। आज अधिकांश लोग शारीरिक 
तथा मानसिक व्याधियों से दुःखी हैं। शिविरों में सिखाये जाने वाले आसन-प्राणायाम से इतना लाभ मिलता है कि 
लोग 'योग' और स्वामी रामदेव के मुरीद हो गये हैं। लेकिन कतिपय चिकित्सक विश्वास ही नहीं कर पाते कि योग 
से रोग भगाया जा सकता है, उससे चमत्कारी लाभ भी होते हैं। 


(क) विश्व में प्रथम बार चुनौतीपूर्ण योग विज्ञान शिविर 

स्वस्थ भारत, स्वस्थ विश्व के सपने को साकार करने में लगे स्वामी रामदेव के उत्कृष्ट दिशा निर्देशन में 6 चुनौतीपूर्ण 
बैज्ञानिक योग शिविरों का आयोजन 1 अगस्त, 2005 से 26 अक्टूबर, 2005 के दौरान किया गया। इन वैज्ञानिक योग 
शिविरों में विभिन्न प्रकार के रोगों से ग्रस्त रोगियों ने हिस्सा लिया। इनमें मुख्यतः मोटापा (0००७/४), मधुमेह 
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| गुर्दा रोग (Renal Disord 

Diabetes), ब्लड प्रेशर (Hypertension), कैंसर (08109), हृदय रोग (109 (98899), गुद ers), 
ऑर्थराइदिस तालात स (७०१५/5) आदि रोग के मरीज थे। इनमें ह आ 2005 
से 6 अगस्त, 2005 तक आयोजित किया गया मोटापे से ग्रस्त व्यक्तियों के लिए। आ प | en 2005 
से 18 अगस्त, 2005 तक आयोजित किया गया। इस शिविर में मुख्यतः डायबिटीज के के मरीज सम्मिलित । अगला 
कैंप 21 अगस्त, 2005 से 28 अगस्त, 2005 तक आयोजित किया | इसमें 023 स्पॉडिलाइटिस लित हुए। 
फिर 31 अगस्त, 2005 से 4 सितंबर, 2005 के दौरान संपन्न हुए शिविर में हार्ट, किडनी, ऑ साह 
के मरीज शामिल हुए | मोटापे और डायबिटीज के मरीजों के लिए एक और शिविर 10 सितंबर, 2005 से 17 सितंबर, 
2005 तक आयोजित किया गया। इस क्रम का आखिरी शिविर 18 अक्टूबर, 2005 से 26 अक्टूबर, 2005 के बीच 
संपन्न हुआ इसमें भी हार्ट, किडनी, ऑर्थराइटिस और स्पॉन्डिलाइटिस के मरीज शामिल हुए | यह सभी शिविर योग 
साइंस रेजीडेंशियल कैंप पतंजलि योगपीठ (ट्रस्ट) के तत्वावधान में हरिद्वार में संपन्न हुए। इन शिविरों तीपण कुछ खास 
बातें यह रहीं कि इनमें भारत व विदेशों से भी लोगों ने शिरकत की थी | इसके अतिरिक्त अन्य ग येः T विज्ञान 
शिविरों का आयोजन भी किया गया जिनका परिणाम भी अत्यन्त उत्साहवर्धक रहा, पर विस्तार के भय * यः† उनका 
विवरण नहीं दिया जा रहा है। 
(ख) योग शिविरों में जांच के मानक (P78७9) व सहभागी चिकित्सकों का परिचय 

जैसा कि पहले भी कहा जा चुका है कि स्वामी रामदेव ने अपने प्रयासों की वैज्ञानिकता पर र + र दिया 
है। हर चीज विज्ञान के मानकों के अनुरूप हो। लोगों में किसी प्रकार का कोई भ्रम न हो। योग से हो? थाः; विभिन्न 
लाभों को वैज्ञानिक विधियों से जांच-परख कर उसके परिणामों को लोगों के सामने रखा जाए | फि भसे योग की 
वैज्ञानिकता व उसके लाभो के यथार्थ को सभी जान सकें | अपने इसी उद्देश्य के क्रम में योग शिविरों मे वह आधुनिक 
विज्ञान के मानकों के अनुरूप जांच करवाने की भी व्यवस्था करते हैं। जिनमें अत्याधुनिक मशीनों का प्रयोग किया 
जाता है। यहां उन कुछ खास मशीनों व जाँचों का विवरण दिया जा रहा है जो इन योग विज्ञान शिविरों के दौरान 
सामान्यतः प्रयोग की गई | 


७ हीमोग्लोबिन ७ टी.एल.सी. 
७ प्लेटलेट्स ७ डी.एल.सी. 
७ एमःसी.वी ७ हिमैटोक्राइट 


७ एम.सी.एच. 
एक्सटी 2000आई 
७ हेपेटाइटिस बी ० एल्फाफीटो 
७ हैपेटाइटिस सी ७ प्रोस्टेट क (लीवर के कँसर की सूचक) 


७ एच.आई.वी. ७ गर्भाशय व अंडकोष कँसर का सूचक) 
का जप ee सूचक (सीःए.125 अंडाशय व ओवरी के कँसर 
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बायोकैमिस्ट्री टेस्ट 

७ ब्लड शुगर 

९ सीरम क्रिएटीनिन 

७ एच.डी.एल. (High Density Lipoprotein) - अच्छी वसा 

७ एल.डी.एल. (Low Density Lipoprotein) - खराब वसा 

७ वी.एल.डी.एल. (Very Low Density Lipoprotein) - खराब वसा 
७ ट्राईग्लिस्राइड - खराब वसा 


एरह!-: एल 600 


एब्रा एक्सएल 300 


चिकित्सक जांच दल 
योग शिविरों में आने वाले लोगों का परीक्षण करने के लिए जिन चिकित्सकों ने अपना बहुमूल्य योगदान दिया 
उनका परिचय यहां दिया जा रहा हैः 


डा० एच. पी. कुमार डा० एस. पी. सिंह 
डायरेक्टर (मेडिकल हेल्थ) रत पान 
सहारा इंडिया मेडिकल इंस्टीट्यूट लिमिटेड र ह, एला समता 
(पूर्व डी. जी. yn उत्तर प्रदेश सरकार) दोना दिए 
डा० आर. क. गुप्ता पी 

विभाग प्रमुख (पैथोलॉजी), डा० पी. लाल 

एस. जी. पी. जी. आई.. लखनऊ वरिष्ठ फिजिशियन 

डा० आर. के. मिश्रा डा० अजय मोहन 
- एस. पी. एम. एच.. लखनऊ वरिष्ठ फिजिशियन 

डा० नीरज आर्य डा० राकेश मोहन 
एम.डी.(पैथोलॉजी), पंतजलि योगपीठ, हरिद्वार वरिष्ठ फिजिशियन 


नोट :- इन चिकित्सकों के अलावा अन्य कई चिकित्सकों व हॉस्पिटल के पैथोलॉजी टेक्नीशियनों ने भी कई शिविरों में हिस्सा लिया और इस कार्य 


में अपना बहुमूल्य योगदान दिया। 
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रोग (Heart disease), गुर्दा रोग (Renal Disorders), 
(0९७९०३), ब्लड प्रेशर (०७१5०1); कैंसर (09109), हृदय Fe 1 इनमें पहला शिविर 1 अगस्त, 200 


. ऑर्थराइटिस (18), स्पॉन्डिलाइटिस (9007099) आदि व क॑ लिए। दूसरा शिविर 11 अगस्त, 2005 


के मरीज शामिल हुए। 
2005 तक आयोजित किया गया। इस क्रम का आखिरी शिविर 18 अक्टूबर, 2005 


ं हार्ट, किडनी, ऑर्थराइटिस और हे 5 SR 
| यल कप पतंजलि योगपीठ ट्रस्ट) के तत्वावधान में हरिद्वार में संपन्न हुए। इन शिविरों छी कुछ खास 


इनमें भारत व विदेशों से भी लोगों ने शिरकत की थी | इसके अतिरिक्त अन्य चुनौतीपू" र- विज्ञान 

UE जन नो किया गया जिनका परिणाम भी अत्यन्त उत्साहवर्धक रहा, पर विस्तार के भय 5२! उनका 
विवरण नहीं दिया जा रहा है। 
(ख) योग शिविरों में जांच के मानक (P27७०) व सहभागी चिकित्सकों का परिचय 

जैसा कि पहले.भी कहा जा चुका है कि स्वामी रामदेव ने अपने प्रयासों की वैज्ञानिकता पर रः + <गैर दिया 
है| हर चीज विज्ञान के मानकों के अनुरूप हो। लोगों में किसी प्रकार का कोई भ्रम न हो। योग से होः वा: विभिन्न 
लाभों को वैज्ञानिक विधियों से जांच-परख कर उसके परिणामों को लोगों के सामने रखा जाए। जिससे योग की 
वैज्ञानिकता व उसके लामों के यथार्थ को सभी जान सकें | अपने इसी उद्देश्य के क्रम में योग शिविरों में वह आधुनिक 
विज्ञान के मानकों के अनुरूप जांच करवाने की भी व्यवस्था करते हैं। जिनमें अत्याधुनिक मशीनों का प्रयोग किया 
जाता है। यहां उन कुछ खास मशीनों व जाँचों का विवरण दिया जा रहा है जो इन योग विज्ञान शिविरों के दौरान 
सामान्यतः प्रयोग की गई | 


से 26 अक्टूबर, 2005 के बीच 


७ हीमोग्लोबिन ७ टी.एल.सी. 
७ प्लेटलेट्स ७ डी.एल.सी. 
७ एम.सी.वी ७ हिमैटोक्राइट 
७ एम.सी.एच. 


एक्सटी 2000आई 


७ हैपेटाइटिस बी ७ 
७ हेपेटाइटिस सी ~ क प्रोटीन 


(लीवर के कैंसर की सूचक) 
७ एच.आई.वी. 


एंटीजन (प्रोस्टेट ग्रंथि के कैंसर 
७ गर्भाशय व अंडकोष सर का सूचक) 
का सूचक) के कैंसर का सूचक (सी.ए.125 अंडाशय व ओवरी के कैंसर 
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बायोकैमिस्ट्री टेस्ट 

७ ब्लड शुगर 

७ सीरम क्रिएटीनिन 

७ एच.डी.एल. (High Density Lipoprotein) - अच्छी वसा 

७ एल.डी.एल. (Low Density Lipoprotein) - खराब वसा 

७ वी.एल.डी.एल. (Vey Low Density Lipoprot७n) - खराब वसा 
७ ट्राईग्लिस्राइड - खराब वसा 


एब्रा एक्सएल 300 


चिकित्सकं जांच दल 
योग शिविरों में आने वाले लोगों का परीक्षण करने के लिए जिन चिकित्सकों ने अपना बहुमूल्य योगदान दिया 
उनका परिचय यहां दिया जा रहा हैः 


डा० एच. पी. कुमार डा० एस. पी. सिंह 

डायरेक्टर (मेडिकल हेल्थ) सी. एम. ओ., हरिद्वार 
सहारा इंडिया मेडिकल इंस्टीट्यूट लिमिटेड डा० एस. एन. खान 
(पूर्व डी. जी. एम. एच. उत्तर प्रदेश सरकार) पैथोलॉजिस्ट, हरिद्वार 
डा० आर. के. गुप्ता डा० पी. लाल 
विभाग प्रमुख (पैथोलॉजी), वरिष्ठ फिजिशियन 

एस. जी. पी. जी. आई., लखनऊ | ० अजय मोहन 
डा० आर. के. मिश्रा स! 
- एस. पी. एम. एच., लखनऊ वरि डोल 
डात जस आये डा० राकेश मोहन 

वरिष्ठ फिजिशियन 


एम.डी.(पैथोलॉजी), पंतजलि योगपीठ, हरिद्वार 


नोट :- इन चिकित्सकों के अलावा अन्य कई चिकित्सकों व हॉस्पिटल के पैथोलॉजी टेक्नीशियनों ने भी कई शिविरों में हिस्सा लिया और इस कार्य 
में अपना बहुमूल्य योगदान दिया। | 
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(ग) शिविरार्थियों का विवरण भोजन का प्रबंध किया गया। इसके अलावा भाग लेने 


एवं गंभीर 
शिविर के लिए रजिस्टर्ड सभी सदस्यों के लिए आवास ए ले रहे हैं वह बंद कर दें। जो मरीज गंभीर स्थितियों में 


वाले मरीजों को यह भी सलाह दी गई थी कि वह जो दवाएं हि लाव बिना दवा के क्या ३ 
हैं वह दवाएं लेना न बंद करें। दवाएं बंद करने का उद्देश्य यही था 


यह देखा जा सके | इसके अलावा सभी मरीजों का योग प्रारंभ करने से पहले व बाद में चिकित्सकीय परीक्षण किया 


गया। यह चेक-अप संजय गांधी पोस्ट ग्रेज्युएट इंस्टीट्यूट लखनऊ, पूर्व डायरेक्टर जनरल हेल्थ उत्तर प्रदेश सरकार 


तथा उत्तर प्रदेश व उत्तराखण्ड के ही अनेक वरिष्ठ डॉक्टरों ने किया। चिकित्सकीय परीक्षण के लिए ट्रान्सेशिया 


बायोमेडिकल्स और अन्य प्रतिष्ठित कंपनियों की अत्याधुनिकतम मशीनें प्रयोग की गई थीं। इन शिविरों में योग से जिन 
अनेक बीमारियों में लाभ देखने को मिला, उनका वर्णन डेमोग्राफी के जरिए विस्तार से किया जाएगा | -'हां देश विदेश 


से इन शिविरो में आए शिविरार्थियो का सारणी एवं बार चित्रों के माध्यम से परिचय दिया जा रहा है 


(घ) विभिन्न रोगों घर भोग का प्रभाव 


उक्त शिविरों के दौरान किए गए सभी वैज्ञानिक परीक्षणों एव 
संकलित है | ९ एवं विभिन्न रोगों पर उसके प्रभावों का विवरण आगे 


। प्राणायाम का श्‍वसन ततत्र एवं उससे सम्बन्धित रोगों पर प्रभाव 
योग को विज्ञान की कसौटी पर कसने के लिए लोगों के 


दिवसीय छह आवासीय शिविरों के माध्यम सहयोग से स्वामी रामदेव जी महाराज ने सात-सात 


मसे 
विज्ञान वेत्ताओं को दिया | इन रोगियों का तिकि से गि के सघन परीक्षण के पश्चात्‌ का 
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के सभी भाग क्रियाशील हो जाते हैं। शवसन तन्त्र 
में नासा, मुख, फेरिंग्स (२1800, ट्रैक्रिया (19- 
८७३), ब्रांकाइ (80101), फेफड़े और छाती (Th०- 
1&0 नाम के अंग कार्य करते हैं। प्राणायाम नियंत्रित 
श्वास-प्रश्वास प्रक्रिया से इन सभी अंगों की शुद्धि 
करता है और ये सभी अंग क्रियाशील होकर सम्पूर्ण 
शरीर में प्राणवायु (आक्सीजन) का समुचित मात्रा 
में संचरण करते हैं। इन्हीं अंगों की क्रियाहीनता या 
संक्रमण के फलस्वरूप विभिन्न रोग उत्पन्न हो | 
जाते हैं। एलर्जिक एवं क्रोनिक राइनीटिस (^ler- 
gic anc (5०८ *. ५४७), साइनोसाइटिस (9- 


र 


nusilis). 7 झइटिं+ 5 ones), लेरिंजाइटिस ( ४५619), ब्रांकियल अस्थमा (Bronchial Asthma), क्षय आदि रोग 
मुख्य र. ` शट: ` ¦" को ग्रसित करते हैं। 

एक १४ अ ५०४ "च्य अवस्था में श्वास-प्रश्वास प्रक्रिया को लगभग 15-18 बार प्रति मिनट दोहराता है | प्रत्येक 
बार यह 551 ४२: लावरण स्थित वायु को फेफड़ों के अन्दर लेता है एवं बाहर फेकता है | एक सामान्य उच्छवास 
प्रक्रिया. अन्त ` *': लीटर के करीब अतिरिक्त श्वास को बाहर फेंका जा सकता है कुछ वायु फेफड़ों में शेष रह 
जाती हे से दर: “हर नहीं किया जा सकता है। इसी प्रकार एक सामान्य श्वास के अन्त में डेढ़ लीटर के करीब 


अतिरिकर वायु को :7त्दर लिया जा सकता है श्वास, प्रश्‍वास प्रक्रिया में अन्दर लिए गये या बाहर किए गये श्वास 
वायु की मात्रा को आधे से साढ़े तीन लीटर तक बढ़ाया जा सकता है। प्राणायाम की सभी प्रक्रियाओं द्वारा रक्‍त को 
शुद्ध करने वाली प्राणवायु की मात्रा एवं प्रतिशत में वृद्धि होती है| जो प्राणवायु हम श्वसन क्रिया के द्वारा अन्दर लेते 
हैं, उसमें लगभग 79 प्रतिशत नाइट्रोजन, लगभग 20 - 21 प्रतिशत आक्सीजन, लगभग 0.04 प्रतिशत कार्बन डाई 
आक्साइड और अत्यल्प मात्रा में अन्य गैस एवं वाष्प की मात्रा रहती है। जो वायु जारण आक्सीजिनेशन की प्रक्रिया 
के पश्चात बाहर निकालते हैं उसमें लगभग 79 प्रतिशत नाइट्रोजन, लगभग 16 प्रतिशत आक्सीजन, लगभग 4 प्रतिशत 
कार्बन डाईआक्साइड एवं अन्य गैस तथा वाष्प बाहर निकालते हैं। चूँकि नाइट्रोजन गैस का प्रतिशत अन्दर एवं बाहर 
लेने वाली वायु में लगभग समान होता है अतः श्वसन प्रक्रिया में प्रतिशत प्राणवायु (आक्सीजन) का 4 प्रतिशत कार्बन 
डाईआक्साइड से परिवर्तित होना ही आवश्यक परिवर्तन होता है। इस परिवर्तन की प्रक्रिया को जारण (0%/genati०n) 
कहते हैं। 

प्राणायाम की प्रक्रिया के द्वारा हम बिना किसी शारीरिक श्रम (0७०७६ ७५७०७५) के वेन्ठीलेशन आयतन 
(Volume of Ventilation) को सामान्य से दस गुना तक बढ़ा सकते हैं। जब हम शारीरिक श्रम को बढ़ाते हैं तो शरीर 
को अत्याधिक आक्सीजन की आवश्यकता होती है जबकि प्राणायाम प्रक्रिया से कार्बन डाई आक्साइड की तुलना 
में आक्सीजन का अनुपात बढ़ाया जाता है जिससे रक्‍त शोधन प्रक्रिया में वृद्धि होती है और शरीर की प्रत्येक कोशिका 
को आवश्यक आक्सीजन की मात्रा मिलती है, उनका जारण की प्रक्रिया के पश्चात बनी ऊर्जा (ए.टी.पी.) द्वारा उचित 
पोषण होता है। इस प्रकार प्राणायाम की प्रक्रिया से कोशिकाओं और अंगों में होने वाले नेक्रोसिस (४७००५७) या क्षरण 
(Degeneration) की प्रक्रिया को रोका जा सकता है। हम प्राणायाम को सर्वश्रेष्ठ एन्टी आक्सीडेन्ट की संज्ञा दे सकते 
हैं। 

प्राणायाम की प्रक्रिया नासाभित्ति आदि द्वारा स्त्रावित अतिरिक्त स्रावों को बाहर निकालकर श्वसन तन्त्र के रोगों 
जैसे-प्रतिश्याय, कास, अस्थमा आदि को ठीक किया जा सकता है। आधुनिक विज्ञान के मानकों के अनुरूप प्राणायाम 
की प्रामाणिकता को स्थापित करने के लिए आवासीय योग शिविर में भाग लेने वालों की अत्याधुनिक स्पाइरोमीट्री 
मशीनों द्वारा शिविर के पूर्व एवं शिविर के पश्चात्‌ पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट (?.5.) कराया गया। शिविर में भाग लेने 
वाले प्रत्येक रोगी को प्रातः एवं सायं दो-दो घंटे प्राणायाम एवं योग की विभिन्न प्रक्रियाओं जैसे- भस्त्रिका, कपालभाति, 
बाह्य, अनुलोम-विलोम, भ्रामरी, उद्गीथ, उज्जायी आदि का नियमित अभ्यास कराया गया। इस अध्ययन में प्रथम 
सेकन्ड में फोर्सड एक्सपाइरेटरी वाल्यूम (5.६.४.) फोर्सड वाइटल केपेसिटी (६४.०) मैक्सिमम वालिन्ट्री वेन्टीलेशन 
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एक्सपाइरेटरी फ्लो रेट (0.४. - Peak Expiratory Flow Rate) 
(MN.N - Maximum Voluntary ventilation) पीक ए 


में बहुत ही सकारात्मक परिवर्तन देखने को मिला। 
पी.एफ.टी. (पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट) के परिणाम 
परिणाम : 

रेक की संख्या जिनका पी.एफ.टी. 
कि. वर से पूर्व अनियमित पीएफाटी. के रोगियों की 
शिविर के पश्चात रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. 
किया गया - 1% 
द्वितीय आवासीय शिविर के परिणाम : 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. किया गया - 1144 

शिविर से पूर्व अनियमित पी.एफ.टी. के रोगियों की संख्या 
- 132 

शिविर के पश्चात्‌ रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. 
किया गया - 149 कर्ज 
तृतीय आवासीय शिविर के परिणाम : 5४ 


परम पूज्य स्वामी रामदेव जी महाराज के सान्निध्य में संचालित तृतीय आवासीय योग शिविर 31.07.05 से 07. 
0805 में शिविर से पूर्व कुल 730 व्यक्तियों का स्पाइरोमीट्री (91101) टेस्ट (पी.एफ.टी.) कराया गया | इसमें कुल 
230 व्यक्तियों का पी.एफ.टी. असामान्य पाया गया | शिविर के पश्चात असामान्य परीक्षण के रोगियों का पुनः पी.एफ. 
टी. कराया गया अन्तर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप किये गये अध्ययन में 150 रोगियों के परीक्षण में सकारात्मक लाभ 
(सिग्नीफिकेन्ट इम्प्वमेंट) पाया गया। जबकि मात्र 80 रोगियों में मानकों के अनुरूप लाभ नहीं पाया गया हालांकि 
इन रोगियों को भी लाभ मिला परन्तु इनको लाभ की श्रेणी में सम्मिलित नहीं किया गया। 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. टेस्ट किया गया - 730 

शिविर के पश्चात रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. 


पश्चात्‌ E 
Ss लाभान्वि.; रोः, तिन 


शिविर से | शिविर के 


टेस्ट गया - 25 पश्चात्‌ 
किया गया - 25 ०५ अनियमित 


शिविर से पूर्व असामान्य पी.एफ.टी. के रोगियों की 
संख्या - 230 


इस प्रकार 6522 प्रतिशत रोगियों, जिनका शिविर से 


न्य पीएफटी. टेस्ट पाया गया पी.एफ.टी. शिविर के पश्चात सकारात्मक लाभ (सिग्नीफिकेन्ट इम्प्रूवमेंट) 
चतुर्थ आवासीय योग शिविर के परिणामः 81.08.05 से 06.09.05) 
हे क न की संख्या जिनका पी.एफ.टी, किया गया - 728 
न का त रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. 
: शिविर के पूर्व असामान्य पी.एफ.टी. के रोगियों की संख्या 6 h 
की संख्या |. जॉघ 


, 
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पंचम आवासीय योग शिविर के परिणामः 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. किया 
गया - 630 

शिविर से पूर्व अनियमित पी.एफ.टी. के रोगियों की संख्या 
- 245 

शिविर के पश्चात रोगियों की संख्या जिनका पी:एफ.टी. किया गया - 207 
षष्ठम्‌ आवासीय योग शिविर के परिणाम : 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका पी.एफ.टी. किया 
गया - 112 

शिकिः ॐ पर्द २ ¦ मित पी.एफ.टी. के रोगियों की संख्या 


चार्ट द्वारा पी एफ टी: | 
है RY NE "TR - फंिेओआ [शत __ ५२८०1 
लाभान्वित रोगियों का प्रतिशत । 


॥. प्राणायाम का हृदय-रकत वाही संस्थान एवं उनसे सम्बन्धित रोगों पर प्रभाव : 


हृदय हमारे शरीर का सबसे महत्वपूर्ण अंग होता है | हृदय में से प्रत्येक स्पन्दन में 70 मिली लीटर के लगभग 

रक्‍त आगे फेंका जाता है। दिन भर में एक लाख से अधिक स्पन्दनों में इससे पांच लाख घन इन्च के लगभग रक्त 
शरीर के प्रत्येक अंगों को पहुँचाता है। यही आक्सीजिनेटेट रक्त शरीर के सभी अंगों को आक्सीजन की आपूर्ति करता 
है। हृदय की यह शक्ति इतनी है जितनी 1 टन वजन को 41 फुट ऊँचा उठाने में खर्च होती है। अतः हृदय रात दिन 
कार्य करता हुआ आयु भर इतना कार्य करता है जितना कोई साधारण मशीन नहीं कर सकती है। इसीलिए कर 
में इसे अन्य अंगों की अपेक्षा अधिक रक्‍त पहुँचाया जाता है अर्थात्‌ इसे सबसे अधिक प्राण वायु आक्सीजन नौ 
आवश्यकता होती है । प्रति स्पन्दन या प्रति मिनट जितना रक्त सम्पूर्ण शरीर का जाता है. उसका चतुर्थाश हृदय 
मिलता है | 

द नाड़ियाँ कार्डियक प्लेक्सेस (081180 Plexus) से जो सिम्पथैटिक (Sympathetic) और वेगस की दोनों 
व. की है। इसमें से सिम्पथैटिक नाड़ियाँ स्टीलेट गैंगलिया में समाप्त हो वहाँ कक है 
हृदय या सायनो-एट्रियल या एट्रीयो वेन्ट्रीकुलर नोडों के लिए उत्तेजक होती है तथा वेगस की आ के 
कोष्ठों में गैंगलियान कोशिकाओं में समाप्त होकर वहाँ से फैलती है, ये नाड़ियां हृदय के लिए शामक होती i 
हृदय तथा मांस में, हिस के बन्डल तथा हृदय धमनियों में व्याप्त गो हैं। प्राणायाम के द्वारा सिम्पथेटिक एवं वेगस 
आदि क्रियाओं को नियमित कर हृदय के कार्य को सुचारू रूप से संचालित किया जा सकता है क कक 

हृदय की कार्य क्षमता में कमी से हृदय विभिन्‍न प्रकार के रोगों से ग्रस्त हो जाता है। इसमें विभिन्‍न कार 
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08) या उत्तेजना की कमी 
हृदय स्पन्दन तीव्रता (Trachycar 
अनैच्छिक नाड़ी मंडल की अत्यधिक उत्तेजना से हृदय द्रव ह क्षेपक संकोच अति निर्बल हो, उससे धमनियों 


कारणों से जब भ 
से स्पन्दन न्यूनता (81809/८॥०४)] विभिन्न कारण लान अ 
मे में एक नाड़ी लुप्त होती । ई-सी.जी. 
क बीट्स कहते हैं। इसी प्रकार हृदय की कार्याल्पता से हृदय धमनी अवरोध 


रक्तचाप) धमनी काठिन्य 
विकार, हृदयशूल, रक्तमार वृद्धि (उच्च ) धम 
OR ता. तेजी से बढ़ रहे घातक हृदय रोग हृदय धमनी अवरोध, 


(Atherosclerosis) आदि रोग उत्पन्न होजा रहे हैं। आधुनिक मतानुसार हृदय 
10 के रोगी प्रतिदिन बढ़ र धु 
कोरोनरी थ्राम्बोसिस की वजह से हार्ट अटैक (1९४ 8०५ वळत पह आहार न्न होकर 


नामक वसा की अत्यधिक मात्रा बढ जाने से यह न 
का वहां से यकृत में जाकर पित्त (810) एसिड्स कोलिक, ग्लाइकोकोलिक, 588 | ६ हे 

परिवर्तित हो जाता है। ये एसिड्स फिर आन्त्र में आकर भोजनगत वसा के पाचन में काम आते हैं तथ भभ कं 
होकर इन्टरा-हिपेटिक परिसंचरण के द्वारा <:₹ भें पहुँच 
जाते हैं परन्तु खान-पान एवं जीवन शैली की #7 ` पमितता 
के कारण कॉलेस्ट्रॉल की मात्रा रक्‍त में अधिक `> :ग जाती 
है, ऐसी अवस्था देर तक रहे तो हृदय आदि `: “3म रक्‍त 
वाहिनियों की दीवार में कोलस्ट्राल बैठने लग; ४: जिससे 
उनमें स्रोतोवरोध की प्रवृत्ति बढ़ जाती है। यह प्रक्रिया 
हव्वा हृदयपोषक धमनियों में होने लगे तो हार्ट अटैक के दौरे बढ़ 
002 जाते हैं। यह रोग इन्जाइम्स की कमी और विटामिन सी की 
4 न्यूनता से भी उत्पन्न होता हैं नियमित प्राणायाम अभ्यास और 
लौकी आदि फलों के रस के सेवन से इस रोग का इलाज तथा 
रोग की प्रगति को रोका जा सकता है | प्राणायाम के द्वारा रक्‍त 
“को आक्सीजन की अच्छी आपूर्ति होती है जिससे एड्रीनलीन, ग्लूकोज, वसा, फैटी एसिड्स का अत्यधिक जारण होकर ऊर्जा 
निर्माण में व्यय हो जाता है जिससे रक्‍त के जमने थ्राम्बोसिस हृदय धमनी अवरोध (कोरोनरी आर्टरी डिसीस) आदि रोगों 
में अत्यधिक लाभ मिलता है। 

हृदय शरीर के रक्‍तवाही संस्थान का केन्द्र है जो अन्दर से खाली मांसपेशियों का बना लगभग 342 ग्राम वजन 
का अंग है और दिन में एक लाख से अधिक बार धड़कता है और रक्‍्तवाही धमनियों में 60 हजार मील दूरी के बराबर 
दौड़ लगाने के लिए रक्‍त को पम्प करता है | हृदय के किसी भाग या क्रिया में विकृत आ जाये तो हृदय एवं समस्त 
शरीर का कार्य विकृत हो जाता है। इस विकृत को हृदय रोग कहते हैं | 
हृदय में दो प्रकार के रोग मिलते हैं - 
1. रचनात्मक विकार 2. क्रियात्मक विकार 


` इसमें से क्रियात्मक विकार का शीघ्र शमन हो जाता है जबकि रचनात्मक विकार का शमन देरी से होता है, 
कदाचित नहीं भी होता है | हृदय रोगों को मुख्यतः निम्नलिखित रूपों में देखा जा सकता है। 


1. जन्मजात हृदय रोग 2. हृदय कपाट विकार 
६ कार 3. 
कोरोनरी धमनी या उसकी किसी शाखा में रुकावट ली विकार 


.. ५, सास फूलना, तीव्र खिंचाव युक्त दर्द आदि उत्पन्न 

रा So मोजन तथा अनियमित जीवन पद्धति के कारण 
हृदयाघात से मृत्यु भी हो जाती है। 

ड EE Cn 24281 योग शिविरों में आये रोगियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर 

क्रिया निःसंदेह हृदय रोगों में अत्यन्त लाभकारी है | | इसके पश्‍चात यह स्वतः सिद्ध हो जाता है कि योग 
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प्रथम आवासीय योग शिविर 
शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका ई.सी.जी. किया गया - 1044 
दे ह | के क्षण 
रोग दी संख्या | हो ल्या | ईसीजी). | प्रतिशत मे, 
 टेकीकार्डिया 26__|_ 
डरडीकार्डिया SE 
एलएडी न Ee 
आरथीवीयी _ Es: _28 > 
उलबीबीडी | 0 
इंफीरियर इंफेक्शन | 6 | 
एनदेरियर इंफ्रेवशन जटील 
एनटेरोसेपटल इंफ्रेक्टन न! 
टी येव इंवेरशन_ ; 
एल यी एप _ | 
आर वी एच_ j 3 
इकटोपिक्स ' | 
अटरियल फीद£”:. 3 
हार्ट ब्लाक | == 


शिविर : {5 . ` अत ईसीजी. के रोगियों की संख्या - 71 


शिविर के पश्चात्‌ परीक्षण 


न i 
५ जि ह 

क | 
शी लेने वालों के ई सी जी के अनियमितता में सुधार. 
जी. कराया गया इनमें से कुल 14 रोगियों के ई.सी.जी. 
परीक्षण में अन्तर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप सकारात्मक ए ज्र व ज 
सुधार पाया गया। इस प्रकार लगभग 20 प्रतिशत रोगियों Ms म 
को लाभ प्राप्त हुआ। 

द्वितीय आवासीय योग शिविर 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका ई.सी.जी. 
किया गया - 1144 न 
शिविर से पूर्व अनियमित ई:सी:जी. के रोगियों की 
संख्या - 141 


टेकीकार्डिया 

रै डीकार्डिया 
आर वी वी वी15 
एल थी वी वी।% 


एस 


| 

1 || 
} 
| | 
¦ शिविर में भाग लेने वालों का अनियमित ई सी जीवं लाभान्वित रोगी __. 


प्प 
4 | 
“~ : धर 
re 
Ei 


~ 


तृतीय आवासीय योग शिविर शिविर से पूर्व रोगियों [४ छछ'| 
की संख्या जिनका ई.सी.जी. किया गया - 730 की 
शिविर से पूर्व अनियमित ई.सी.जी. के रोगियों की हि. 


संख्या - 169 


[विज्ञान की कसौटी पर योग 
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रोगियों का प्रति 


मजी. परीक्षण के आकलन 


शिविर में ई-ी.जी परीक्षण में सुधाः 


ISIS ता ० जा 


योग शिविर से पूर्व 169 रोगियों का ई.सी.जी. परीक्षण 
अनियमित पाया गया जिनका पुनः शिविर के पश्चात्‌ ई.सी. 
जी. कराया गया। इनमें से कुल 37 रोगियों के ई.सी.जी. 
परीक्षण में अन्तर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप सकारात्मक सुधार पाया 
गया। इस प्रकार कुल 2185 प्रतिशत रोगियों को लाम प्राप्त हुआ | 
चतुर्थ आवासीय योग शिविर 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका ई.सी.जी. 
. किया गया - 792 

शिविर से पूर्व अनियमित ई:सी.जी. के रोगियों की संख्या 
- 161 

योग शिविर से पूर्व 161 रोगियों का ई.सी.जी. परीक्षण 
अनियमित पाया गया जिनका पुनः शिविर के पश्चात्‌ ई.सी. 


re] 


oll ० खा, 6० 


| 
| ५ | 
| 


| भाग लेने अनिति ग लाभात 
i ची जीने £ रता प्सा तरोगी थी 


जी. कराया गया। इनमें से कुल 40 रोगियों के सी. सकारात्मक 
सुधार पाया गया। इस प्रकार कुल 24.84 5 अली मानकों के अनुरूप सक 
किः गन क कसं पर यो इजा | 
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पंचम आवासीय योग शिविर 


शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका ई.सी.जी. 
किया गया - 807 

शिविर से पूर्व अनियमित ई.सी.जी. के रोगियों की संख्या 
- 89 

योग शिविर से पूर्व 89 रोगियों का ई.सी.जी. परीक्षण 
अनियमित पाया गया जिनका पुनः शिविर के पश्चात्‌ ई.सी. 
जी. कराया गया। इनमें से कुल 20 रोगियों के ई.सी.जी. 
परीक्षण में अन्तर्राष्ट्रीश मानकों के अनुरूप सकारात्मक सुधार [एव र ष्च 
पाया गय! ! : स एलः! उल 22.47 प्रतिशत रोगियों को लाभ स 
प्राप्त हुआ: 


भाग लेने वालों के ई सी जी में अनियमितता एवं “| रोगी 


॥....>--__>__-__>>>>>>>>><“::>८ i 3 >> 


षष्ठम आवासीय योग शिविर 

शिविर से पूर्व रोगियों की संख्या जिनका ई.सी.जी. 
किया गया - 1144 

शिविर से पूर्व अनियमित ई.सी.जी. के रोगियों की संख्या 
- 141 

योग शिविर से पूर्व 161 रोगियों का ई.सी.जी. परीक्षण 
अनियमित पाया गया जिनका पुनः शिविर के पश्चात्‌ ई.सी. 
जी. कराया गया। इनमें से कुल 40 रोगियों के ई.सी.जी. 
परीक्षण में अन्तर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप सकारात्मक सुधार 
पाया गया | इस प्रकार कुल 24.84 प्रतिशत रोगियों को लाभ 
प्राप्त हुआ | 

शिविर में आये रोगियों के विभिन्न पैरामीटर्स के अन्तर्गत 
सम्पूर्ण लिपिड प्रोफाइल भी कराया गया | इसमें टोटल 
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णा === 


भाग लेने वालों के ई में अनियमितता | | 


नल कॉलेस्ट्रॉल, एल.डी.एल. कॉले कॉलेस्ट्रॉल, वी.एल:डी.एल. कॉलेस्ट्रॉल एवं ट्राईग्लिस्टः: * .: 
कॉलेस्ट्रॉल, एच.डी.एल. , एल.डी.एल. , वी.एल. हा 
को सम्मिलित किया गया। विभिन्न शिविरों में आये रोगियों के विभिन्‍न पैरामीटर्स र अन्तर्गत सम्पूर्ण लि- डा 
भी कराया गया। इसमें टोटल कॉलेस्ट्रॉल, एच.डी.एल. कॉलेस्ट्रॉल, एल.डी.एल. कॉलेस्ट्रॉल, वी.एल.डी.ए | 8 जेस्ट्रॉल 
एवं ट्राईग्लिसराइड की जांचों को सम्मिलित किया गया | विभिन्न शिविरों में कराये गये इन परीक्षणों में : !₹* जनक 
लाभ देखने को मिला। के 

योग शिविर 31-08-05 से 06-09-05 में कुल 1377 रोगियों का रक्‍त सैम्पल सम्पूर्ण लिपिड 


प्रोफाइल के लिए किया गया। जिसका परिणाम अधोलिखित सारणी में दर्शाया गया है। 


>किस वा! जा OT 
TUS ५५०७१० Pl ANI” 


FSIS SSCS 


_ . . (२ शिविर के पूर्व असामान्य स्तर वाले व्यक्ति 


के आल 
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योग शिविर 10-09-05 से 17-09-05 में कुल 1399 रोगियों का रक्त सैम्पल सम्पूर्ण लिपिड प्रोफाइल के लिए 
किया गया। जिसका परिणाम अधोलिखित सारणी में दर्शाया गया है। 


शिविर के 
पश्चात 

असामान्य 

स्तर वाले 


वाले व्यक्ति 


_.. शिविर के पूर्व असामान्य स्तर वा 


पिड प्रोफाइल का परीक्षण 


योग शिविर 12-08-05 से 27-08-06 में कुल 1186 रोगियों का रक्‍त सैम्पल सम्पूर्ण लिपिड प्रोफाइल के लिए 
किया गया| जिसका परिणाम अधोलिखित सारणी में दर्शाया गया है। 


[विर के पूर्व असामान्य स्तर वाल व्यावण 
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ONTO 
(क्षण 


जिविर क 


बी 


०४883885 


बन बेने वते बो की संत्या 


4111 SSNE EES REVERIE 


(0) प्राणायाम का रक्तचाप पर प्रभाव 

हृदय द्वारा शरीर के विभिन्न भागों की ओर भेजे गए रक्त के शरीर की | की गा पर पड़- 7 ` दबाव 
को रक्त दबाव या रक्‍त भार कहते हैं। रक्‍त का आयतन तथा गाढ़ापन एव घमनियों की दीवारों की मांश $ हैं द्वारा 
लगाया गया प्रतिरोध रक्‍त भार को निरूपित x 
करता है। 

सामान्यतः रक्त भार पर एक स्वचालित प्रक्रिया 
का नियंत्रण रहता है। जिसे शरीर के विभिन्न ह 
अवयव जैसे हाइपोथैलमस, थाइराइड, (शि. 
पैराथायराइड, सिम्पेथेटिक, पैरासिम्पेथेटिक तंत्रिका 
तंत्र, (Parasympathelic Nervous System) 
* एड्रीनल स्रावित एड्रीनलिन (\०१३।१९) एवं 
नारएड्रीनलीन (॥\०३५७१३॥१७) हार्मोन का 
स्वप्रेरक नियंत्रण रहता है | हृदय का बायां भाग 
जिस बल से एवं जितने अधिक रक्त को धमनियों 
की ओर फेकता है, उसे संकोचकालिक रक्त भार & Rl 
कहते हैं तथा हृदय के विश्राम काल के समय प्रधान लचीली बड़ी-बड़ी धमनियां जिस बल के साथ वापस सामान्य 
होती हैं, उसके कारण भी धमनियों की दीवार पर एक दबाव उत्पन्न होता है, जिसे प्रसारीय रक्‍त भार कहते हैं। 

15-20 प्रतिशत हृदय रोगियों में उक्त रोग पाया जाता है तथा आम लोगों में से 10 प्रतिशत लोग इस रोग से 
ग्रसित हैं तथा 50 वर्ष से ऊपर के लोगों में लगभग 50 प्रतिशत लोग इस रोग से ग्रस्त हैं। आज की इस तनाव भरी 
एवं प्रतिस्पर्धा पूर्ण दुनिया में यह रोग बहुत तीव्र गति से अपनी जड़ें जमा रहा है 

प्राणायाम की क्रियाओं के अभ्यास और शवासन द्वारा उच्च रक्‍त चाप को पूर्ण रूप से नियन्त्रित किया जा सकता 


है। शिविर में आये शिविरार्थियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर जिसमें 
मात्र 7 दिन के अभ्यास में ही आश्चर्यजनक पान देखने को ह लिया या 


मिले। चिकित्सकीय प्रभावों के अध्ययन हेत उच्च क 
के रोगियों को पांच श्रेणी में बांटा द ह 
1. 180/110 mm ॥9 से ऊपर 
2. 160/100 से 180/110 mm Hg 
3. 130/90 से 160/100 mm Hg 
4. 120/80 mm “9 और उससे नीचे 
5. 130/90 से 120/80 mm Hg 


उच्च रक्त चाप के रोगियों के चिकित्सकीय परीक्षण मे 
अनिद्रा, शिरःमूल, अवसाद, भ्रम, उत्क्लेश (Nausea) 


के पूर्व | के पश्चात्‌ | अन्तर 


रेन्ज 
द्म लोगों का| लोगों का 
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लक्षणों में भी बहुत सकारात्मक प्रभाव देखने को मिला। 

अ (दिनांक 11.0805 से 17.0805 तक) : शिविर से पूर्व कुल 965 रोगियों का रक्‍त चाप लिया जिसमें 806 
रोगियों का रक्‍त चाप सामान्य से ऊपर पाया गया | शिविर के अन्तिम दिन कुल 895 रोगियों ने पुनः रक्‍त चाप का 
परीक्षण कराया | इस अध्ययन को नीचे दर्शाया जा रहा है | शिविर के दौरान किसी प्रकार की रक्‍त चाप को कम करने 


7 कहकर क लोगो का रब चपर 


SN 32222. प्रेक्षण 1 
है 


वाली औषधियों क॑. #यन नहीं कराया गया | 
सारणी में जिन रोगियों का पूर्व एवं शिविर के पश्चात 
रक्‍त चाप का परीक्षण कराया गया उन्हीं का डेटा सम्मिलित 
किया गया है। 
योग शिविर (दिनांक 01.09.05 से 07.09.05 तक) : 
शिविर से पूर्व कुल 812 रोगियों का रक्‍त चाप लिया गया 
जिसमें 361 रोगियों का रक्‍त चाप सामान्य से ऊपर पाया 
गया | शिविर के अन्तिम दिन कुल 626 रोगियों ने पुनः रक्‍त 


चाप का परीक्षण कराया। इस अध्ययन को नीचे दर्शाया जा । 
रहा है। शिविर के दौरान किसी प्रकार की रक्‍त चाप को कम 


| 
करने वाली औषधियों का सेवन नहीं कराया गया | 


सारणी में जिन रोगियों का पूर्व एवं शिविर के पश्चात्‌ रक्‍त चाप का परीक्षण कराया गया उन्हीं का डेटा सम्मिलित 
किया गया है। 


हा कल रे 
ळर कर का 


oT 


शिविर 


विज्ञान को कस [टी पर योग 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


: रोगों पर प्रभाव 
(ष) प्राणायाम का अन्तःस्रावी तन्त्र एवं उससे सम्बन्धित 


प्राणायाम अभ्यास करने वाले लाखों साधकों पर किए गये 
अध्ययन के फलस्वरूप हम इस तथ्य पर पहुँचे हैं कि इस क्रिया 
के अभ्यास से अन्तःसरावी ग्रन्थियों की क्रियाशीलता में वृद्धि होती िड क 
है और अन्तःस्रावी की सम स्थिति पाकर विभिन्न रोग ठीक हो| | | शक 
जाते हैं। हारमोन्स या प्रेरक स्राव किसी ग्रन्थि या किसी अंग से "चवळ 
उत्पन्न होकर सीधे रक्त में प्रवेश कर जाते हैं और शरीर में | 
चयापचय को प्रेरणा प्रदान करते हैं या किसी अंग विशेष के रका. 
स्रावो को उत्तेजित करते हैं। जैसे-एन्टीरियर पिट्यूटरी (6॥[आा० hs 
Pi!५27)) का ग्रोथ हारमोन FC र ४ | 
उत्तेजित करता है। पेंक्रियाज का इ र 
ल शर्करा को ग्लाइकोजन में परिवर्तित करने के लिए उत्तेजना Be करता है। [Es पूडोनम 
(00००७॥०॥) की श्लेष्मकला से उत्पन्न होता है और पैंक्रियाज के पाचक र उत्तेजित करता है म्या 
12-14 वर्ष की आयु में सेक्स हार्मोन जैसे-पुरुषों में एड्रोजन और स्त्रियों में इस्ट्रोजन (0090991) उत्पः ` हैं'; लग 
हैं। शारीरिक और मानसिक परिवर्तनों के लिए यही हारमोन जिम्मेदार होते हैं। स्त्री पुरुषों की शारीर र 'नसिक 
अभिवृद्धि, उनकी छाती, भुजाएं, पेल्विस, उनकी आवाज, शरीर पर बालों की स्थिति, उनका एक दूसरे के 'ते :यवहार, 
सब इन्हीं हारमोन्स से निर्णीत होती हैं। थायरायड ग्रन्थि से ट्राई आयडो थायरोनीन (.) और थायराक्सिः (1. नामक 
हारमोन्स का स्राव होता है। शरीर की समुचित वृद्धि के लिए यह ग्रन्थि आवश्यक है | शरीर के अस्थि पंजर की वृद्धि 
या बनावट इस पर निर्भर है। यह ग्रंथि मेटाबोलिज्म की संचालक है। शरीर की मानसिक एवं सेक्स सम्बन्धी वृद्धि 
भी इस ग्रन्थि पर निर्भर है। 


उज्जायी प्राणायाम के साथ दीर्घ एवं लघु कुम्भक के अभ्यास से एड्रीनो मडूलरी वों की स्थिति सामान्य होती 
` है| शरीर के सभी अवयवों अस्थि, मांस, मस्तिष्क आदि में जो आक्सीडेशन का धात्वीय पचन होता है उसमें थायरायड 
के हारमोन सहायक होते हैं। अवयवों में ग्लूकोज का ज्वलन, यकृत में रलाइकोजन से ग्लूकोज का निर्माण, रक्‍त में 
कॉलेस्ट्रॉल आदि वसा का पचन, शरीर में प्रोटीन्स का पचन तथा उनके पचन से नाइट्रोजन, फास्फोरस आदि की 
निकासी तथा हृदय आदि की चेष्टा इसी ग्रन्थि पर निर्भर होती है | इस ग्रंथि के स्रावों में अनियमितता अर्थात्‌ (हाइपर 
थायरायडिज्म) (1५९7५7०।५।७7) से शरीर कृश, धड़कन तेज, शरीर के धातुओं का क्षय प्रारम्भ हो जाता है तथा 
अल्पस्राव (1५००१५०५७) से शरीर स्थूल, कॉलेस्ट्रॉल की वृद्धि एवं शरीर की चयापचय क्रिया क्षीण हो जाती है। 


शिविर में आये शिविरार्थियों का 1,, 1,, 19।९५० का शिविर से पूर्व एवं शिविर के पश्चात परीक्षण कराया गया जिसमें 
सभी अनियमित स्तर के रोगियों का शत-प्रतिशत लाम देखने को मिला। 


(५ प्राणायाम का मधुमेह रोगियों पर प्रभाव ¦ आज मधुमेह एक घातक बीमारी का रूप लेता जा रहा 
है। आयुर्वेद में परिगणित 20 प्रकार के प्रमेहों में मधुमेह सबसे भयंकर व्याधि हे | 
माधव निदान में कहा गया है- 
आस्यासुखं स्वप्नसुखं दधीनि 
ग्राम्यौदकानूपरसाः पयांसि | 
नवान्नपानं गुड़वैकृतं च 
अ na || प्रमेह निदान-1 
अर्थात्‌ आनन्दपूः रहने, कोमल शैया 
मत्स्यादि एवं सजल तथा भूमिजात वराह, प मोस वाक मास आदि, मे 


विज्ञान की द 
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मधुमेह रोग में रक्‍त के अन्दर ग्लूकोज की मात्रा में वृद्धि हो जाती है| इसमें ॥5५॥॥ की उत्पत्ति कम हो जाती 
है एवं कार्बोहाइड्रेट का परिपाचन ठीक नहीं हो पाता है | 

आधुनिक मतानुसार मधुमेह चार प्रकार का होता है। 

1. इन्स्युलिन आश्रित मधुमेह (insulin Dependent Diabetes) 

2. इन्स्युलिन अनाश्रित मधुमेह (Non Insulin Dependent Diabetes) 

3. गर्भावस्था तथा जीर्ण व्याधियों से संबन्धित मधुमेह (Pregnancy & chronic disease related diabetes) 

4. युवाओं में पूर्ण वृद्धि प्रारम्भिक मधुमेह (Mainutrition onset Diabetes of Youngs) 

इसमें प्रथम प्रकार का मधुमेह 25 वर्ष से कम उम्र के रोगियों में प्रायः पाया जाता है इसमें रोगी को उम्र भर 
इन्स्युलिन पर आश्रित रहना पड़ता है। 

दूसरे प्रकार के ममेह की उत्पत्ति प्रायः 25 वर्ष के बाद देखी जाती है यह सामान्य रूप से पायी जाने वाली 
व्याधि है। न्य "` से यह आनुवांशिक देखा गया है | 

तीसरे ५५८" के : ¦ `: की उत्पत्ति प्रायः 10-15 वर्ष के रोगियों में देखी गयी है | ऐसे रोगियों में प्रारम्भ में इन्सूलिन 
देना आव$':*- हो; # - यह आनुवांशिक नहीं होता है | 

चौथे ५5: ठः; 8: :5 20 से 30 वर्ष आयु के रोगियों में प्रायः देखने को मिलता है | 

मस्त्रिव/ 5पा ऽः, मण्डूकासन, योग मुद्रासन आदि क्रियाओं से पेंक्रियाज पर पड़ने वाले दबाव और पेंक्रियाज 
के स्रावों इ: 3ते!- “ने वाले केन्द्रों के उत्तेजित होने से इन्सूलिन की उपयुक्त मात्रा का स्राव प्रारम्भ हो जाता 
है फलस्वरः** रक्त >*श स्तर में सामान्यता आनी प्रारम्भ हो जाती है। जिन रोगियों की पेंक्रियाज की कोशिकाओं 
का क्षरण प्रारम्भ हो जुका होता है उनको उचित मात्रा में आक्सीजन की प्राप्ति होने से वे धीरे-धीरे क्रियाशील होने 
लगती है और इन्सूलिन का स्राव होने लगता है अतः इन्सुलिन आश्रित रोगियों को भी प्राणायाम और योग की क्रियाओं 
के अभ्यास से सकारात्मक लाभ मिलता है। 

इस तथ्य को वैज्ञानिकता-पूर्ण सिद्ध करने के लिए शिविर में आये रोगियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर के पश्चात्‌ 
रक्‍त शर्करा स्तर का परीक्षण किया गया | 

मधुमेह में पाये जाने वाले लक्षणों बहुमूत्रता (?0/०७8) प्यास वृद्धि (२०/०/७०४) अधिक भुख (P०lyphagia) 
दुर्बलता (४७६४१०७४), पेशी शूल आदि लक्षणों में भी सकारात्मक लाभ देखने को मिला। इस तरह सिद्ध है कि 
प्राणायाम एवं योग क्रियाएं मधुमेह की चिकित्सा में पूर्ण रूप से लाभदायक है। 
(५) प्राणायाम का मेदोवृद्धि पर प्रभाव : मेद अर्थात्‌ फैट के अधिक बढ़ जाने से यह रोग हो जाता है। आमतौर 
पर इसे मोटापे के नाम से जानते हैं। मेद हमारे शरीर की चौथी धातु है जब अन्य धातुओं की अपेक्षा इसका निर्माण 


SS 


| शिविर के रक्त शर्क' 


का + चून 

३४४. ॥॥ 
9:86: |“ 
१ ds 
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अधिक होने लगता है तो मोटापे का रोग पैदा होता है । समृद्ध देशों एवं समृद्ध परिवारों में यह रोग अधिक होता है। 
अंतःस्रावी ग्रंथियों की अनियमितता भी कभी-कभी इसका कारण होती है। चरक के अनुसार यह आनुवांशिक भी हो 


सकता है। 
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काड हंस 


योग शिविर (31.08/05 से 06.09.05) के ४ (Fasting) ह 


जरा स्तर के परिणाम 
रक्‍त र 1310 SS 


शर्करा 


योग शिविर (10.09.05 से 17.09.05) के भोजनपूर्व (8७४१9) रक्‍त शरव स्तर के परिप न | 
राता [तर्कस स्तर के परि ! | 


~ 


जंघा आदि अधिक बड़े-बड़े हो जाते हैं तथा चलने पर हिलते हैं 
इसके अतिरिक्त मेदस्वी व्यक्ति को बदबूदार पसीना भी आता है र 
तथा सदैव ही उसका मन कुछ न कुछ खाने को करता रहता है। | < 
चलने फिरने मात्र से उसका श्वास फूलने लगता है। मोटापें से नट 
पीड़ित रोगियों के शारीरिक भार के आकलन को बार चित्रों के माध | डि ७ 
यम से दर्शाया जा रहा है। स्पष्ट है कि अधिकतम लोगों ने 7 दिन 
में 5-10 किलों वजन कम किया। 
(ष॥) प्राणायाम का वृक्क रोगों पर प्रभाव : 

वृक्‍क (किडनी) हमारे शरीर का सर्वाधिक सक्रिय अंग है | इसका व 


आकार सेम के बीज की तरह तथा प्रत्येक का भार 5 ग्राम होता है। वृक्क हमारे शरीर में पानी की मात्रा को संतुलित 
बनाये रखते हैं। ये हमारे शरीर में उत्पन्न विषैले पदार्थों को शरीर से बाहर निकालते हँ 


गुर्दे उच्च रक्‍त चाप 
नियन्त्रित रखने में मदद करते हैं| वृक्क के रोग ग्रस्त होने पर वे 
विकार युक्त हो जाता है | पर वे अपना कार्य ठीक से नहीं कर पाते और हमारा 
वृक्क निष्क्रियता दो प्रकार की होती है - 


1. क निष्क्रियता (१९७७ 1919 ७५०) यह संक्रमण, मलेरिया, गुर्दे पर विपरीत प्रभाव डालने वाली 


ह र rs में मारी मात्रा में पानी की कमी से अचानक यह रोग हो जाता है। 


हे ह (Chronic Renal failure) इसके निम्नलिखित कारण हो सकते हैं - 
(i) गा 30 प्रतिशत 
(1) ग्लोमेयूलोनेफराइटिस (Glomeruonephriis) 
भय की - जिन्हें पणा कहा जाता है धीरे-धीरे नष्ट होने लगते हैं। हमारे आश्रम के 
गु इस प्रवृत्ति पर नियंत्रण कर उनको सफलता पूर्वक क्रियाशील बनाया जा रहा दै। 
106| विज्ञान की कपोटी प 
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योग शिविर (21.08.05 से 27.08.05) के क्रिएटिनीन स्तर के परिणाम : 


कुल शिविर से | शिविर के | कुल सुधार | सुधार का 
नमूने पूर्व असामान्य| पश्चात्‌ | वाले व्यक्ति | प्रतिशत 
रोगी असामान्य 
रोगी 


CE 


[चर | क्रिएटिनीन स्तर 
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समस्त शिविरों में पंजीकृत कुल महिला, पुरुष सदस्यों की संख्या 


हैँ बंटी शिविरों में पंजीकृत सदस्य 
कुल संख्या - 10039 


समस्त शिविरों में भारत एवं विदेशों के कुल पंजीकृत सदस्यों की संख्या 


समस्त शिविरों में पंजीकृत सदस्य 
कुल संख्या - 10039 


छा भारतीय ० विदेशी 


७ ये सदस्य भारत के विभिन्न प्रांतों एवं एशिया, यूरोप व अमरीका के विभिन्‍न देशों से आए थे। 
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(ड.) शिविरों में की गई जांच (टेस्ट) का आकलन 


कुल 5611 सदस्यों पर टेस्ट किया गया 


10 किलो से अधिक ७2 किलो से अधिक छ 5 से 10 किलो ७ 2 से 5 किलो 


डायबिटीज के लिए किए गए टेस्ट 


टेस्ट कुल 4766 सदस्यों पर किया गया] 


शिविर से पहले किए गए टेस्ट के परिणाम शिविर के बाद किए गए टेस्ट के परिणाम 


 >180 mg/dL 9 120-180 mglaL 


I <120 mglaL 
नार्मल रेंज : 65-95 रात, 


तान की कसौटी पर योग 
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ब्लड प्रेशर के लिए किए गए टेस्ट 


टेस्ट कुल 2724 सदस्यों पर किया गया। 


शिविर से पहले किए गए टेस्ट के परिणाम शिविर के बाद किए गए टेस्ट के परिणाम 


130/90 120/80 I 110/70 I Not ins Specified Rar 


आइडियल ब्लड प्रेशर रेंज 8.2. 120/180 


कोलेस्ट्रॉल के लिए किए गए टेस्ट 


oD कुल 5486 सदस्यों पर किया गया। 


शिविर से पहले किए गए टेस्ट के परिणाम शिविर के बाद किए गए टेस्ट के परिणाम 


If >220 mg/dL [ 180-220 mg/dl < 180 mg/dL 


सामान्य रक्‍त कोलेस्ट्राल स्तर 125-200 mg/d 


विज्ञान की कप्तौटी पर योग _ 
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फेफड़ों की क्रियाशीलता के लिए किए गए टेस्ट 


बाळ कुल 743 सदस्यों पर किया गया। 


सीरम क्रिएटिनीन के लिए किए गए टेस्ट 


टेस्ट कुल 5425 सदस्यों पर किया गया | 


शिविर से पहले किए गए टेस्ट के परिणाम शिविर के वाद किए. गए टेस्ट के परिणाम 


उ शि 


< 1.0mgldL 
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3. चिकित्सीय परीक्षण (Cini Tra) हेतु योग विज्ञान शिविरों का पुन: 
आयोजन 


योग प्राणायाम के प्रभावों के वैज्ञानिक विश्लेषण (क्लीनिकल ट्रायल) की कड़ी में पूज्य स्वामी रामदेव जी महाराज 
के सान्निध्य में पतंजलि योगपीठ में दो आवासीय योग विज्ञान शिविरों का आयोजन किया गया। प्रथम शिविर का 
संचालन 2 अक्टूबर 2006 से 10 अक्टूबर 2006 तक एवं दूसरा शिविर 27 अक्टूबर 2006 से 4 नवम्बर 2006 तक 
संचालित हुआ। इन शिविरों में योग-प्राणायाम का रोगियों के भार, रक्तचाप, पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट (पी.एफ.टी.), 
इलैक्टोकार्डि!'ग्राम .” सी.जी.) थायराइड प्रोफाइल, ब्लडशुगर स्तर, लिपिड प्रोफाइल, किडनी प्रोफाइल, लीवर 
फंक्शन टेस्ट गार... : “टर, यूरिक एसिड, विभिन्न कैसर टेस्ट (ए.एफ.पी., पी.एस.ए., सी:ए.-125) आदि पर पड़ने 
वाले प्रभावो ”' अः किया गया। इस अध्ययन के लिए रोगियों को विभिन्न समूहों में विभाजित किया गया | 
रोगियों को पा < रक्तचाप, शवसन विकार, हृदय रोग, थायराईड विकार (हाइपो एवं हाईपर थायराईडिज्म), 
मधुमेह, यकृ: / क: ३ विकार, आर्थराईटिस एवं कैंसर के समूहों में रखा गया है। मोटापे के रोगियों का शिविर 
से पूर्व एवं 17% ,२ व 55 थात भार मापन एवं लिपिड प्रोफाईल कराया गया | उच्च रक्तचाप एवं हृदय रोग के रोगियों 
का रक्तचाप. ;लेवः `" ४र्डैयोग्राम एवं लिपिड प्रोफाईल परीक्षण हुआ | मधुमेह के रोगियों का फास्टिंग शर्करा स्तर 
परीक्षण किया गया; ऽदसन रोगियों का पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट कराया गया | थायराइड के रोगियों का थायराइड 
फंक्शन टेस्ट (टी 3, टी 4 एवं टी.एसःएच.) कराया गया | रक्ताल्पता के रोगियों का हीमोग्लोबिन स्तर का परीक्षण 
कराया | यकृत विकार के रोगियों लीवर फंक्शन टेस्ट एवं वृक्क रोगियों का किडनी फंक्शन टेस्ट (सीरम क्रियेटीनीन, 
सीरम यूरिया एवं हीमोग्लोबिन) भी किया गया। 

कैंसर रोगियों का ए.एफ.पी., पी.एस.ए., सी.ए.-125 परीक्षण कराया गया जबकि आर्थराईटिस के रोगियों का 
आर्थराईटिस प्रोफाईल (आर.ए. फैक्टर, यूरिक एसिड एवं हीमोग्लोबिन) परीक्षण कराया गया | इस पूरे चिकित्सीय 
परीक्षण प्रक्रिया से पूर्व रोगियों से लिखित अनुमति (#७१ ००१७९॥) ली गई | रोगियों को दिये जाने वाले चिकित्सीय 
अभ्यासों की जानकारी प्रत्येक शिविरार्थी को दी गई | पूरे चिकित्सीय परीक्षण के दौरान रोगियों को शुद्ध सात्विक 
आहार पर रखा गया | रोगियों को प्रतिदिन दो बार प्रातः एवं सायं दो घंटे पूज्य स्वामी जी महाराज द्वारा प्राणायाम 
एवं उपयोगी योगासनों का अभ्यास कराया गया। 

चिकित्सीय परीक्षण के दौरान रोगियों द्वारा पूर्व में ली जा रही किसी भी प्रकार की 
औषधि सेवन की अनुमति नहीं दी गई। इस ओपन लेवेल क्लीनिकल ट्रायल में शिविर से पूर्व एवं शिविर के पश्चात 
विभिन्न पैरामीटर्स का मापन कर चिकित्सीय परिणामों का विश्लेषण किया गया | 


(क) योग प्राणायाम का शारीरिक भार पर प्रभावः- योग विज्ञान शिविर में योग प्राणायाम द्वारा शारीरिक भार 
(बाडी वेट) पर पड़ने वाले प्रभाव के अध्ययन के लिए 500 
रोगियों को चयनित किया गया, जो मोटापे से पीड़ित थे। 
जिसमें ३62 रोगियों को अंततः परिणाम के आकलन के लिए 
चयनित किया। जबकि अन्य प्रतिभागी कुछ तकनीकी कारणों 
से परीक्षण से बाहर कर दिये गये। 

योग-प्राणायाम से आधारीय चयापचयी दर (8६88! ॥शं8- 
0०21816) में वृद्धि के फलस्वरूप शरीर में जमा अतिरिक्त मेद 
का जारण (ऑक्सीडेशन) होता है जिससे शारीरिक भार नियमित 
हो जाता है। उपरोक्त परिणाम से स्पष्ट है कि योग-प्राणायाम 
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के निरंतर अभ्यास से शारीरिक भार नियमित किया जा सकता योग प्राणायम का रक्तचाप रोगियों पर प्रभाव 
है। 

(ख) योग-प्राणायाम का रक्तचाप पर प्रभावः- उच्च रक्तचाप 
पर प्राणायाम के प्रभाव के अध्ययन हेतु 500 उच्च रक्तचाप के 
रोगियों को चयनित किया गया। इनका शिविर से पूर्व एवं 
शिविर के पश्चात रक्तचाप मापन किया गया | 203 रोगियों को 
अंततः परिणामों के अध्ययन हेतु सम्मिलित किया गया | शेष 
रोगी तकनीकी कारणों से अध्ययन से बाहर रखे गये। 
अध्ययन के परिणामों को बगल में चित्रों के माध्यम से दर्शाया गया है। 

(ग) योग-प्राणायाम का हृदय रोगियों (ई.सी.जी. परीक्षण) 
पर प्रभावः- योग चिकित्सा दिये जाने से पूर्व 110 रोगियों का 
ई.सी.जी. लिया गया | इनमें से 50 रोगियों का परीक्षण असामान्य 
पाया गया, जिनका पुनः शिविर के पश्चात परीक्षण किया और 
अंततः 35 रोगों परिणामों के आकलन हेतु चयनित हुए 15 रोगी 
तकनीकी कारणों से परीक्षण में सम्मिलित नहीं किये गये | 
परीक्षण के आकलन से ज्ञात हुआ कि ब्रेडीकार्डिया, टेकीकार्डिया, 
एसटी परिवर्तन (ऽ 0181965) एवं एरीथीमिया (^॥r/nin8) में 
सकारात्मक परिवर्तन दृष्टिगत होता है | एल.बी.एच., आर.बी.बी. 
बी. एवं एल.बी.बी.बी. वाले इलैक्टोकार्डियोग्राम में कोई परिवर्तन दृष्टिगत नहीं हुआ | 

(घ) योग प्राणायाम का फेफडों क्रियाशीलता पर 

` (पी.एफ.टी.) प्रभावः- पल्मोनरी क्रियाशीलता के अध्ययन हेतु 500 
श्वसन विकार से पीड़ित रोगियों को चयनित किया गया | 
जिसमें से अंततः 300 रोगियों को अध्ययन हेतु सम्मिलित किया 
गया। क्रियाशीलता पर प्रभाव के अध्ययन के लिए रोगियों का 
शिविर से पूर्व एवं शिविर के पश्चात पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट (पी. 
एफ.टी.) कराया गया | इस टेस्ट में 196 रोगियों का पी.एफ.टी. 
असामान्य पाया गया जिनका पुनः शिविर के पश्चात पी.एफ.टी. 
कराया गया | परीक्षणों के आकलन से ज्ञात हुआ कि 42 रोगिया 
(429 प्रतिशत) के पी.एफ.टी. जांच में अंतर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप 

(ड.) योग-प्राणायाम का थायराइड क्रियाशीलता पर प्रभाव- 
शिविर से पूर्व 140 रोगियों की थायराइड हारमोन जांच करायी 
गई। जिसमें से 20 रोगी हाइपोथाइराडिज्म के एवं 112 रोगी 
हाइपरथाराईडिज्म के पाए गये जबकि 8 रोगी सामान्य हारमोन 
प्रोफाईल के मिले। परीक्षणों के आकलन से पता चला कि 55 | ह '* 
प्रतिशत रोगियों का हारमोन स्तर सामान्य हुआ जिनका त ई टॅ 

र 60 
सामान्य से नीचे था। 76 प्रतिशत रोगियों का हारमोन स्तर टर 
सामान्य हुआ । जिनका स्तर सामान्य से ऊपर था उनमें भी 
सुधार हुआ | 


पुरूप सकारात्मक परितर्वन हुए | 
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(च) योग-प्राणायाम का आर्थराईटिस प्रोफाईल पर प्रभावः- 
110 रोगियों को चयनित कर उनका शिविर से पूर्व एवं शिविर 
के पश्चात हीमोग्लोबीन, आर.ए. फैक्टर एवं यूरिक एसिड की 
जांच कराई गई। परीक्षणों के आकलन से ज्ञात हुआ कि 
आर्थराईटिस रोगियों में योग-प्राणायाम से अंतर्राष्ट्रीय मानकों 
के अनुरूप सकारात्मक लाभ प्राप्त होता है। 45 प्रतिशत 
रोगियों के हीमोरलोबीन स्तर में, 46 प्रतिशत रोगियों के आर. 
ए. फैक्टर स्तर में एवं 55 प्रतिशत रोगियों के यूरिक एसिड स्तर 
में सुधार हुआ । 


प्राणायाम का रक्त हीमोग्लोबीन स्तर पर प्रभाव 


1 


रोगियों की राख्या 


०5४४४३8३8३88 


i [ब स्तर पर प्रभाव प्राणायाम का यूरिक एसिड स्तर पर प्रभाव 
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सामान्य से नीचे 


(छ) योग-प्राणायाम का कैंसर रोगियों पर प्रभावः- 


शिविर से पूर्व 12 कैंसर रोगियों को परीक्षण हेतु चयनित किया 
गया | शिविर से पूर्व इन रोगियों की लाक्षणिक एवं शारीरिक स्थिति का | : 
परीक्षण किया गया साथ ही रोगियों से संबंधित ए.एफ.पी.. पी.एस.ए. एवं 
सी.ए. 125 जांच भी कराई गई | शिविर के पश्चात किये गये आकलन 
में 50 प्रतिशत से भी अधिक लाक्षणिक सुधार पाया गया। 


प्राणायाम का पी.एस.ए. स्तर पर प्रभाव 
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(ज) योग-प्राणायाम का रक्ताल्पता के रोगियों पर प्रभावः- प्राणायाम का रक्त हीमोग्लीबीन स्तर पर प्रभाव 
शिविर से पूर्व 25 रक्ताल्पता रोगियों को परीक्षण के लिए 
चयनित किया गया। इनका शिविर से पूर्व एवं शिविर के 
पश्चात हीमोरलोबीन स्तर परीक्षण कराया गया | 6 रोगियों का 


हीमोग्लोबीन स्तर सामान्य हुआ जबकि बाकी रोगियों के स्तर 
में भी सुधार हुआ। 


(झ) योग-प्राणायाम का मधुमेह रोगियों पर प्रभावः- रक्‍त 
शर्करा स्तर पर पड़ने वाले प्रभावों के अध्ययन हेतु 1080 रोगियों 
का शिविर से पूर्व एवं शिविर के पश्चात रक्त शर्करा स्तर परीक्षण 
किया गया। रकत शर्करा स्तर मे 54 प्रतिशत 
सुधार दृष्टिगत हुआ। अध्ययन से पूर्व सभी रोगियों की पूर्व की 
दवाओं को पूर्णतः बंद करा दिया गया था | 


() योग-प्राणायाम का रक्त मेद (1190 P०७) पर 
प्रभावः- 


लिपिड प्रोफाईल के परीक्षण हेतु 1080 रोगियों को शिविर से पूर्व एवं पश्चात कुल कोलेस्ट्राल, एच.डी.एल., एल.डी.एल. 
, वी.एल.डी.एल. एवं ट्राइगलीसराईड जांच कराई गई | आकलनों में अंतर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप कुल कोलेस्ट्राल में 62 प्रतिशत, 
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(ट) योग एवं प्राणायाम का यकृत क्रियाशीलता (४७ "०१०४०१ 788) पर प्रभावः- शिविर से पूर्व 1080 रोगियों 
को एल.एफ.टी. हेतु चयनित किया गया। इन रोगियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर के बाद कुल बिलीरूबिन, ए. 


ह का कुल विलीरूबिन स्तर पर प्रभाव प्राणायाम का ए.एल.पी. स्तर पर प्रभाव 


Er 
१ 500 


सतियो की संजय 
588888588 


एल.पी., एस.जी.पी.टी. एवं एस.जी.ओ.टी. परीक्षण कराये गये। आकलनों में अंतर्राष्ट्रीय मानकों के अनुरूप कुल 
बिलीरूहिन में 50 प्रतिशत, ए.एल.पी. में 67 प्रतिशत, एस.जी.पी.टी. में 56 प्रतिशत एवं एस.जी.ओ.टी. में 64 प्रतिशत 
सुधार फाया गया | | 

(ठ) योग-प्राणायाम का वृक्क क्रियाशीलता (Renal 7९101] 16४) पर प्रभाव:- शिविर से पूर्व एवं शिविर के 
पश्चात 1080 रोगियों का सीरम यूरिया एवं सीरम क्रिएटीनीन स्तर की जांच की गई | परीक्षण में यूरिया स्तर में 51 
प्रतिशत सुधार क्रिएटीनीन स्तर में 61 प्रतिशत सुधार पाया गया | 


निष्कर्ष 
योग एवं प्राणायाम सहित प्राचीन भारतीय चिकित्सा पद्धतियों को विज्ञान सम्मत रूप से विश्व पटल पर स्थापित 


करने के लिए परमपूज्य स्वामी रामदेव जी महाराज के निर्देशन में चिकित्सीय परीक्षण (क्लीनिकल ट्रायल) की परिपाटी 
प्रारंभ की गई है। इन अध्ययनों का उद्देश्य योग की प्रामाणिकता को मूर्त रूप देना है, यद्यपि योग एवं प्राणायाम सहित 
तमाम चिकित्सा विधायें किसी प्रमाण की मोहताज नहीं है। परंतु आज विज्ञान का युग है और आधुनिक विज्ञान ने 


. विज्ञान की छोटी पद योग 
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हम अपनी पद्धतियों को आधुनिक वैज्ञानिक 


अत आवश्यकता है कि ह 
पिछले दिनों काफी प्रगति की है। अतः आज की है विश्व स्तर पर कैसे स्थापित कर सकते 


पैरामीटर्स (Modern Scientific Parameiers) को अपनाकर उन्हें व्यापक एव 
वर्तमान चिकित्सीय परीक्षणों के आंकलन से स्पष्ट है कि योग-प्राणायाम सामान्य बीमारियों के साथ-साथ जीर्ण, 
न बीमारियों में भी सक्षम है। आवश्यकता है योग एवं प्राणायाम की सही 
घातक एवं प्राणलेवा बीमारियों को समूल नष्ट करने में भी सक्ष - कि ने उगिता 
विधियों का नियमित रूप से अभ्यास करने की। पूज्य स्वामी जी अपने चिकित्सीय अनुसंधान के में रोगियों 
से सभी नियमों का कड़ाई से पालन कराकर योग-प्राणायाम का अभ्यास कराते हैं। योग साधक एवं रोगी इन शिविरों 
में शारीरिक लाभ के साथ-साथ मनोवैज्ञानिक, बौद्धिक एवं आध्यात्मिक लाभ भी प्राप्त करते हैं। शिविर में आने से 
पूर्व प्रत्येक रोगी के मन में यह शंका रहती है कि यदि वह मधुमेह की गोली या इंसुलिन लेना बंद कर देगा तो कहीं 
उसे नुकसान न हो जाए लेकिन शिविरों में खान-पान एवं योगाभ्यास के पश्चात रोगी बिना इन दवाईयों :** ४? स्वस्थ 
रहना कैसे सीख जाता है ? बिना बीपी की गोली के किसी का रक्तचाप कैसे सामान्य रहता है ? यह `+: ज़ योग 
एवं प्राणायाम के अंदर छिपी शक्तियों का है। योग एवं प्राणायाम किसी औषधि की तरह उन रिसेप्टर्स पः 5: करता 
है जिन पर वह औषधि करती है। योग एवं प्राणायाम के चिकित्सीय लाभ का विवेचन स्वामी जी ने व्य: तर पर 
योग विज्ञान शिविरों का आयोजन करके किया है। इन योग विज्ञान शिविरों में आधुनिक विज्ञान के ,*:गरों के 
साथ-साथ योग प्राणायाम सहित भारतीय चिकित्सा विधाओं के मनीषियों की टीम भी कार्य करती ' | 
वर्तमान अध्ययन से रोगियों के शारीरिक भार, उच्च रक्तचाप, पल्मोनरी क्रियाशीलता, इलेक्टोकार्डियोः:म :भध्ययन, 
रक्तशर्करा स्तर, लिपिड प्रोफाईल, लीवर प्रोफाईल, रीनल प्रोफाईल, आर्थराईटिस प्रोफाईल आदि में व्यापक 
सकारात्मक सुधार दृष्टिगत हुआ है | अब योग एवं प्राणायाम के प्रभावों की दीर्धकालिक अध्ययन की आवश्यकता 
है। 
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4. योग प्राणायाम का अस्थि खनिज घनत्व 
(Bone Mineral Density) पर प्रभाव 


स्वतंत्र चिकित्सकीय अध्ययन (An Open Level Clinical Study) 


मानव शरीर में अस्थि का विशेष महत्व है। अस्थि से ही शरीर के ढांचे का निर्माण होता है। अस्थि की रचना में 
विकृति आने से शरीर विभिन्न प्रकार के रोगों से ग्रस्त हो जाता है | इन रोगों में अस्थि सुषिरता (ऑस्टिथोपोरोसिस), 
ऑस्टियोपीनिया, स्कॉलियोसिस और ऑस्टियोमिलेशिया आदि मुख्य रूप से पाये जाते हैं, अस्थि रचना विकृति के 
इन रोगों का बचाव ही इसका सफल उपचार है | किन्तु बचाव न कर पाने की स्थिति में भी समय से निदान हो जाने 
पर एवं सही योग-प्र! 'झाम अभ्यास करके अस्थिक्षरण से या अस्थि भग्न से बचा जा सकता है | कुछ रोगों में अस्थि 
घनत्व में दु. तथः + में हास हो जाता है। दोनों ही अवस्थाओं में अस्थियां कमजोर हो जाती है। अस्थि घनत्व 
में वृद्धि प्रा. ।भेम' “7 में पाई जाती है- 
1. ऑफर: “स (0868000058) यह एक अनुवांशिक अवस्था है जिसमें अस्थियो में कैल्सीफीकेशन बढ़ 
जा?' ' तः“ . "के भग्न होने की अधिक संभावना रहती है। 
2. ओ". पं. »ोसिस (089070/0109७) यह भी एक अनुवांशिक दशा है जिसमें स्थान-स्थान पर छोटे-छोटे 
कै, “फिके: - के धब्बे बन जाते हैं। 
3. द्विवःयक समय (Secondary Accumulation) इसमें किसी प्राथमिक कारण से कैल्शियम का संचय हो जाता 


4. माईलोस्कलेरोसिस (\५।०७९०।०7०७।७) इसमें मेरूदण्ड कठोर हो जाता है | 
5. रीनल ऑस्टियोडिस्ट्राफी (Renal Osteodystrophy) 
6. जीवनीय तत्व 'ए' की वृद्धि इसमें विटामिन 'ए' की वृद्धि होने लगती है। 
7. फ्लूरोसिस (F।7०७।७) अधिक फलूराइड युक्‍त पानी को काफी समय से पीने से अस्थि घनत्व बढ़ जाता है | 
8. पेजेट्स रोग (२४५७७ ०७७६७९) यह वृद्धावस्था में होने वाला रोग है जिसमें अस्थियों में शोथ होने के कारण 
वे मोटी और दुर्बल हो जाती है। बड़ी अस्थियां कमान की तरह मुड़ भी जाती हैं। 
अस्थि घनत्व ह्रास प्रायः निम्न रोगों में पाया जाता है | 
ऑस्टिमैलेशिया (0516011818018) 
भोजन में जीवनीय तत्व की न्यूनता 
स्टेटोरिया (51७6011098) इसमें सिबे शियस ग्रन्थियों के स्राव में वृद्धि पायी जाती है। 
जीर्ण वृक्कनिष्क्रियता 
यकृत एवं पित्ताशय जन्यरोग 
प्राथमिक जीवनीय तत्त्व डी की असह्यता जन्य ऑस्टोमैलेशिया 

7. भोजन में कैल्शियम की न्यूनता 

अस्थियों की आन्तरिक दशा जानने के लिए एक परीक्षण किया जाता है जिसे अस्थि लवण घनत्व परीक्षण कहते 
हैं। विभिन्न प्रकार की मशीनें यह परीक्षण करती है। सैंट्रल मशीन नितम्बास्थि, मेरूदण्ड तथा संपूर्ण शरीर का अस्थि 
घनत्व परीक्षण कर सकती है। पैरीफेरल मशीन उंगलियां, कलाई घुटने, घुटने और टखने के बीच वाले पैर के भाग 
तथा एड़ी का अस्थि घनत्व मालूम कर सकती है। प्रायः यह मशीन अच्छी मानी जाती है | यह समस्त शरीर की 
अस्थियों का घनत्व नाप सकती है। यह क्ष-किरण परीक्षा तकनीकी से की जाने वाली सरल जांच है। जिसमें शरीर 
को बहुत मामूली विकिरण मिलता है जो नुकसानदायक नहीं है। यह जांच डेक्सा तकनीक से चलने वाली बोन 
डेन्सिटोमीटर नामक मशीन से की जाती है। सिर्फ डेक्सा तकनीक ही अस्थि घनत्व मापने के लिए विश्व स्वास्थ्य 
संगठन (1.0. द्वारा मान्य है। एक्सरे में अस्थि क्षरण का पता 30 प्रतिशत हड्डियों के घिस जाने के बाद ही पता 
लगता है 

घनत्व से प्राप्त सूचना से चिकित्सक को आपकी अस्थि की क्षमता का ज्ञान हो जाता है। उसे आपकी 
हड्डियों के टूटने के खतरे की भी जानकारी हो जाती है। सामान्य तथा अस्थिघनत्व जितना कम होगा उतना ही 


DUNES) 19 
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[भी 
अधिक अस्थि भग्न की संभावना रहती है। इस जानकारी से अवगत होने के बाद आए हहत ह पात्या 
सावधानी रख सकेंगे | वेदनारहित और अहानिकर प्रक्रिया है। इससे अस्थियों के 


अस्थि लवण घनत्व परीक्षण एक सरल, त्वरित, जाता 
कैल्शियम का ज्ञान तो हो ही जाता है साथ ही अस्थि भग्न के खतरे के घटकों का भी पता चल जाता है। इस परीक्षण 


को निम्न अवस्थाओं में अवश्य करा लेना चाहिए | ७ 

७ एक्सरे द्वारा जिन्हें ऑस्टोपीनिया या ऑस्टियोपोरोसिस की लह गग हुई ला BNE 

७ वह महिलायें जिनकी रजोनिवृत्ति 45 वर्ष की आयु से पहले हो गई हो और इस्ट्रोज | 

० 65 वर्ष या उससे अधिक आयु की महिलायें | 

७ रजोनिवृत्ति के पश्चात यदि अस्थिभग्न हो रहा हो! 

७ परिवार में अस्थि सुषिरता के इतिहास वाले व्यक्ति | 

७ जो नियमित रूप से स्टीरॉइड्स का सेवन कर रहे हो। 

७ चुल्लिका ग्रंथि स्रावाधिक्य , मधुमेह, यकृत/ वृक्क रोग, आमवातजन्य संधिरोग वाले रोगी। 

७ मेरूदण्ड कशेरूका विकृति 

अस्थि रचना विकृतिजन्य रोगों में उनसे बचाव ही सबसे आवश्यक उपचार है। कैल्शियम, विटामिन प [| रश्मि 
अर्थात्‌ धूप स्नान, योग-प्राणायाम एवं व्यायाम द्वारा रोग से बचा जा सकता है। रोग हो जाने पर भी यई'.3:य किये 
जाते हैं| कैल्शियम और विटामिन डी की उपयोगिता कितनी विश्वसनीय है, यह निश्चयात्मक रूप से “ठीं हा जा 
सकता | किन्तु योग और प्राणायाम अस्थि लवण घनत्व बढ़ाने व अस्थियो में दृढ़ता लाने में विशेष सहार: £ इसकी 
पुष्टि हो गई है। 


योग, प्राणायाम अभ्यास अस्थि घनत्व बढ़ाने एवं अस्थियों में 

विज्ञान पि में मजबूती लाने में को 

क है इत कल 
“ताता तशा ट्रायल) किया गया | यह अनसं 

प्रेरणा से विभाग के आर्थोपेडिक सर्जन डॉ० अखिलेश गुमास्ता कर ह अनुसंधान पूज्य स्वामी जी महाराज 


रोगी चयन रा किया गया | 
आने वाले ऑस्टियोपोरोसिस एवं ऑस्टियोपीनिया हतत ls र व के बहिरंग रोगी विभाग (ओपीडी) में 
SS स्क्रीनिंग टेस्ट किया गया। रोगियों को ट्रायल 
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संबंधित समस्त विषयों की जानकारी दी गई | 

रोगी चयन से संबंधित समस्त गतिविधियों (इन्फाम्ड कन्सेन्ट आदि) के पूर्ण होने के 

बाद अंततः कुल 128 रोगियों 

को panes pa किया गया। जिसमें ऑस्टियोपोरोसिस के 50 रोगी (18 पुरूष, 35 महिला) 
एवं ऑ या के 78 43 पुरूष, 35 महिला) को चयनित किया 
किया गया जो पूर्व में कभी योग नहीं कर रहे थे! am i Ti 

चिकित्साः- सभी चयनित रोगियों को नियमित रूप से परमपूज्य स्वामी जी महाराज द्वारा बताये गये सात आसनों 
एवं प्राणायाम का अभ्यास कराया गया। योगाभ्यास के दौरान रोगियों को सामान्य आहार पर रखा गया। अभ्यास 
पतंजलि योगपीठ में प्रशिक्षण प्राप्त कुशल योग शिक्षकों द्वारा कराया गया | 

परीक्षणः- योग चिकित्सा अभ्यास देने से पूर्व 15 अक्टूबर 2006 को चिकित्सालय के अस्थि एवं हड्डी रोग विभाग 
में अत्यंत सं८देनशीःः ">न्सिटीमीटर द्वारा अस्थि घनत्व (8016 \nera। Dens) की जांच की गई | निरंतर योगाभ्यास 


रोगियों में प्राप्त क्षमता स्तर 


विश्वसनीयता स्तर 
(प्रतिशत) 
99.73 


99.73 
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के 40 दिन उपरांत पुनः अस्थि घनत्व की जांच की गई। पश्चात अस्थि घनत्व परीक्षण से प्राप्त डेटा 
परिणाम (स्टेटिस्टिकल प्रमाण):- योगाभ्यास से पूर्व एव 7 aes से निकाला गया एवं प्रमाणित किया 


सांख्यिकीय आं नॉप पै 
का सांख्यिकीय आंकलन किया गया। परिणाम साइन ऑफ नी C 16५७) सारणी में प्रदर्शित 
गया कि परीक्षणों का क्षमता स्तर (६#0७10५1-०४७) एव विश्वसनीयता स्तर (००१109109 6 


किया जा रहा है। डा 
में पुरूषों में क्षमता स्तर 4.24 जबकि विश्वसनीयता स्तर 99.73 प्रतिशत 
मम रात विश्वसनीयता स्तर 99.73 प्रतिशत पाया गया इसी प्रकार 


पाया गया। महिलाओं में क्षमता स्तर 4.017 एवं महिलाओं मे 
ऑस्टियासेपीनिया के पुरूष रोगियों में क्षमता स्तर 4.67 एवं विश्वसनीयता स्तर 99.73 प्रतिशत एवं महिलाओं में क्षमता 


स्तर 3.66 एवं विश्वसनीयता स्तर 99.73 प्रतिशत पाया गया | था 

वर्तमान अनुसंधान से स्पष्ट है कि 40 दिन के योगाभ्यास से ही बोन मिनरल डेन्सिटी के टी स्कोर  रु.णात्मक 
सुधार आता है एवं अस्थियों में मजबूती आती है । 

विमर्श रोगियों की सं 

ऑस्टियोपोरोसिस, ऑस्टियोपीनिया जैसे अस्थिक्षरण (8016 च्य के रोगियों की संख्या ४57 7 बढ़ती 
जा रही है। ये रोग ऐसे है जिनका समय पर इलाज न करवाया जाए तो हङ्डियां कमजोर हो जाती है ए: +: फ्रेक्चर 
होने की संभावनायें बढ़ जाती है। महिलायें पुरुषों की तुलना में इस व्याधि से ज्यादा प्रभावित होती है| अनियमित दिः“. 'शनपान, 
व्यसन, शारीरिक, निष्रियता हारमोन्स का अत्याधिक सेवन आदि कई कारणों से अस्थि कोशिकाओं का क्षरण या ' न" मंगुरता 
आने लगती है। वर्तमान अध्ययन से पता चलता है कि योग-प्राणायाम को दिनचर्या का हिस्सा बनाकर 1 ;अर्फ इन 
रोगों से बचा जा सकता है बल्कि इन रोगों को दूर भी किया जा सकता है। निरन्तर अनुसंधान एवं परीक्षणों के द्वारा 
योग की प्रमाणिकता को सिद्ध करना आज की आवश्यकता हो गई है। निःसंदेह योग प्राणायाम विभिन्न बीमारियों 
को दूर करने में सक्षम है। 
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5- स्पोर्ट मेडिसिन (Sports Medicine) पर योग का प्रभाव 


क्रिकेट को अगर अलग कर दिया जाये तो भारत में अन्य खेलों 
है-उचित प्रशिक्षण का अभाव, शासन स्तर से उपेक्षा एवं आता लो | ne ल 
में खेलों के गिरते स्तर से चिन्तित स्वामी रामदेव जी महाराज ने फुटबाल फेडरेशन से आग्रह किया कि फुटबाल के जूनियर 
खिलाडियों को उनके आश्रम भेजा जाये। इसी क्रम में स्वामी जी महाराज ने मोहन बागान एथलेटिक क्लब की जूनियर 
फुटबाल टीम को आमंत्रित किया जिससे इनको योग व प्राणायाम का गहन प्रशिक्षण दिया जा सके। प्रशिक्षण के बाद अगस्त 
के प्रथम सप्ताह में ब्रिटेन के मैनचेस्टर में जूनियर वर्ल्डकप 'फूटबाल का आयोजन किया जा गया। जिसमें मोहन बागान 
की इस जूनियर टीम ने भारत का प्रतिनिधित्व करते हुए उत्साहजनक प्रदर्शन किया। 

योग एवं पणाया “के माध्यम से खिलाड़ियों के आत्मविश्वास के साथ-साथ उनके संपूर्ण व्यक्तित्व के विकास हेतु 
पतंजलि योग :उ ॐ '“>अोडियों को योग प्राणायाम का सात दिवसीय गहन प्रशिक्षण दिया गया। इन खिलाड़ियों को प्रातः 
एवं सायं दः (या  : क्षित किया गया। प्रतिदिन खिलाड़ियों की क्षमता पर पड़ने वाले प्रभावों का वैज्ञानिक अध्ययन 
किया गया; : मि फिजियोलॉजिकल एवं पैथेलॉजिकल पैरामीटर्स (Physiological & Pathological Parameters) 
को सम्मिरि'+ ऋ० 5, संपूर्ण चिकित्सीय परीक्षण आईसीएच-जीसीपी नियमों के अंतर्गत सम्पन्न किये गये। परीक्षणों हेतु 
पतंजलि यः? 3 `> स्तरीय अत्याधुनिक परीक्षण केन्द्र की स्थापना की गयी है। जिनमें से बीपी एपेरेटस, वेट एण्ड 
फैट एनाली: (६; 5 रथ ३५४७), पीएफटी (रना), टीएमटी (7\/1), सेन्ट्रीफ्यूज ऑटोमेटेट हिमैरोलॉजी एनालाइजर 
(Centrifuge wtons::z:; Hematology Analyser), मैनुअल हिमैटोलॉजी एनालाइजर (Manual Hematology Analyser), 
ब्लडगैस एनालाइजर (3०05 ७७ ^१।५७७"), एक्सःएल 600 (८-600), फुलली ऑटोमैटिक बायोकेमिस्ट्री एनालाइजर 
(Fully Automatic Biochemistry Analyser) आदि उपकरणों को वर्तमान अध्ययन में सम्मिलित किया गया। 

इस कार्य में पूज्य स्वामी जी एवं आचार्य जी के निर्देशन में डॉ0 विश्वजीत मुखर्जी, डॉ0 आर.एस. गौड़ आदि वैज्ञानिकों 
की टीम कार्य कर रही है। 
पृष्ठभूमि 

जब आप किसी खेल या प्रतियोगिता में हिस्सा लेते हैं तो क्या आपको पता है कि व्यवस्थित श्वसन क्रिया आपके 
प्रदर्शन पर प्रभाव डालती है। दीर्घ एवं स्वतंत्र श्वास क्रिया प्रदर्शन व्यग्रता (Performance Anxie) को दूर करने एवं ध्यान 
को केन्द्रित करने में आधार का काम करती है। 

योग-प्राणायाम द्वारा आपकी श्वसन क्रिया नियंत्रित होती है। कौशल शिक्षा में योग-प्राणायाम अपना महत्वपूर्ण योगदान 
दे सकता है। योग-प्राणायाम अभ्यास खिलाड़ियों के लिए आदर्श अभ्यास बन सकते हैं। योग-प्राणायाम के अभ्यास से मांस 
तन्तुओं का तनाव कम करके उनका लचीलापन एवं गति को बढ़ाया जा सकता है। संतुलन अभ्यासों में भी प्राणायाम का 
महत्वपूर्ण योगदान संभव है। लगभग सभी खेलों में संतुलन का महत्वपूर्ण योगदान होता है। प्राणायाम से शारीरिक एवं 
मानसिक असंतुलन को दूर किया जा सकता है। प्राणायाम से तांत्रिकीय परावर्तन को बढ़ाया जा सकता है। 


विभिन्न प्रयोगों जैसे शारीरिक अभ्यास, पथ्यापथ्य से सिद्ध हुआ है कि ये प्रयोग रक्‍त में लिपिड कन्टेन्ट को 
नियन्त्रित करने एवं शरीर में स्फूर्ति एवं ऊर्जा उत्पन्न करने में अत्यन्त सहायक होते हैं। हृदशूल एवं हृदयधमनी अवरोध के 
रोगियों पर किये गये प्रयोग में योग-प्राणायाम का लिपिड प्रोफाइल पर सकारात्मक प्रभाव देखा गया। एक अन्य प्रयोग में 
जो रक्तचाप से पीड़ित रोगियों पर किया गया उससे पाया गया कि योग-प्राणायाम अभ्यास हृदयरोगों की रोकथाम में अत्यन्त 
सहायक है। एक अन्य अध्ययन में भी समान परिणाम देखे गये। हमारे प्रारंभिक अध्ययनों में सामान्य लोगों में योग-प्राणायाम 
अभ्यास हृदय एवं फेफड़ों की क्रियाशीलता एवं अस्थि चयापचय (8019 ।५००७०॥७7) के विभिन्न पैरामीटर्स पर सकारात्मक 
प्रभाव दर्शाता है। 

एक अन्य अध्ययन में योग-प्राणायाम को बाडीमास (800५ |/४४७), बी एम आई (8)॥)आदि को नियंत्रित करने में 
प्रभावी पाया गया। इस तरह योग-प्राणायाम के द्वारा रोगों को समाप्त करने के साथ-साथ खिलाडियों के प्रदर्शन एवं उनके 
कौशल वृद्धि में भी उपयोग किया जा सकता है। 


उद्देश्य: वर्तमान अध्ययन का मूल उद्देश्य खिलाड़ियों के प्रदर्शन एवं कौशल पर योग-प्राणायाम के प्रभावों के साथ-साथ 
उनके फिजियोलॉजिकल, पैथोलॉजिकल एवं न्यूरालॉजिकल परिवर्तनों पर वैज्ञानिक अध्ययन करना है। 


MI YS SOM व यम 
विज्ञान का कताटा प ७४४ 
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ण्व एवं प्रदर्शन पर पड़ने 
0) प्रारंभिक एवं द्वितीय अन्तः बिन्दु- योग-प्राणायाम को खिलाडियों के कौशल, बल एवं प्रद ने वाले 
प्रभावों के आकलन के लिए निम्न बिन्दुओं को सम्मिलित किया गया- अ 
(8) पल्स रेट (20७७ १4०), रक्‍त चाप (8.९.), भार (॥ei9h!), बॉडी मास इन्डेक्स (8), टीएमटी (1\/1), फैट 


प्रतिशत (78! %), एफवीसी (५८), एफ.ई.वी वन (-£४) प्रथम सेकेंड में सुधारा 
(0 ) संपूर्ण रकत प्रोफाइल, हिमोग्लोबिन प्रतिशत, लीवर फंक्शन टेस्ट, किडनी फंक्शन एवं लिपिड प्रोफाइल में सुधार 


(८) कोई अन्य दुष्प्रभाव (यदि हुआ तो) 
(11) अध्ययन का प्रारूप: ओपन लेवल ट्रायल 
(11) चायस को रोकने या कम करने के उपायः नॉन रैन्डमाइज्ड ऑब्जर्वेसनल स्टडी 


(1)प्रतिभागी चयन: 15 वर्ष से कम उम्र के स्वस्थ फुटबाल खिलाड़ियों को इस अध्ययन में स' (त; किया 
गया। प्रतिभागी जिनको धूम्रपान, मद्यपान आदि की लत थी उनको इस अध्ययन में सम्मिलित नहीं किः. `` 

(४) योग एवं प्राणायाम अभ्यासः सभी प्रतिभागियों को 8 जुलाई से 13 जुलाई तक प्रातः एवं सायं :: ¦ - ` ¦ णायाम 
अभ्यास कराया गया। प्रातः काल का सत्र 5.30 से 6.30 तक निर्धारित किया गया जबकि सायं काल कः ८5 :,.30 से 


7.30 तक निर्धारित किया गया। अभ्यास के साथ-साथ खिलाड़ियों को संतुलित आहार दिया गया एवं पथ्या५-:¦ `. : कडाई 
से पालन कराया गया। अभ्यास एवं प्रशिक्षण अवधि के दौरान किसी भी प्रकार की औषधि सेवन का निषे- ¡या गया 
जब तक कि कोई बहुत ही गंभीर बात न हो। सभी खिलाड़ियों एवं प्रतिभागियों की योग-प्राणायाम अभ्यास के अति गम्भीरता 
का विशेष स्थान रखा गया। 

(1) कार्मुकता निर्धारण (Performance ७10809) : कार्मुकता को निर्धारित करने के लिए निम्नलिखित 
पैरामीटर्स को सम्मिलित किया गया। 

'फिजियोलॉजिकल पैरामीटर्स 

(8) पल्स रेट (२॥७७ १४७), (0) रक्त चाप (8.९), (4) बॉडी मास (Body Mass index), 

(९) एफ.वी.सी. (म), (£) एफ.ई.वी.वन (६1) 

पैथालॉजिकल पैरामीटर्स 

(4) कम्पलीट ब्लड पिक्चर (००१/९७ 80०० ८६/७) (७) एचबी प्रतिशत (Hb %) 

(०) रक्त शुगर (8।००५ 3099) (0) लिपिड प्रोफाइल (90 Profile) 


(९) रीनल फंक्शन टेस्ट (Renal Function Test) (8) लीवर फंक्शन रेस्ट ( er Fn Tes) 


परीक्षण एवं परिणाम : सभी प्रतिभागियों ५ 
किया गया है। भागियों की आयु, लम्बाई एवं भार के डेमोग्रेफिक पैटर्न को आगे सारणी में प्रदर्शित 


सात दिवसीय योग-अभ्यास सत्र के बाद भार, वी एम.आई, फेट मैक्सिमम 

Cr सील. 02 प्रतिशत, मैक्सिमम उरस में सकारात्मक 

दयात जर लि ल के न कल 1 लेवल में सकारात्मक कल याया होत अला 
सकारात्मक परिवर्तन दृष्टिगोचर हुआ। लीवर फंक्शन रेस्ट के त * एल.डी.एल. ट्राईग्लीसराईड, वी.एल.डी.एल. में 
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शला 11 
लेस ल Ee] 
लह फार उस 


फिजियोलॉजिकल मापदण्डों में औसत परिवर्तन 


योग अभ्यास से पूर्व लिया गया फिजिकल डेटा 


टस. | पूर्व | पश्चात 
कोलेस्ट्राल (८१०।९०६७९०।) | 154.9::24.2 | 


न 
सा (००० | उ | उ | 


पैथोलॉजिकल मापदण्डों में औसत परिवर्तन 


हः 


वीएलडीएल द्राईग्लीसराइड 


कोलेस्ट्रोल एलडीएल 


28.9+5.6 | 20.54+4.52 


पैरामीटर्स पूर्व 

Er 
EME 
Err 
हि. | अ 
न 
CT (42० | 
मऊ | आर 


क 


cS S&&& 
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आये परिवर्तनं को सारणी में दर्शाया गया है। रीनल फंक्शन टेस्ट के पैरामीटर्स में आये परिवर्तनो को सारणी में दर्शाया गया 


है। 


विमर्श 
परीक्षणों एवं का मोटापा, लीवर क्रियाशील, वृक्क क्रियाशीलता, रक्त 
विभिन्न परीक्षणों एवं प्रयोगों में योग-प्राणायाम एवं पथ्यापथ्य क किया जा चुका है। वर्तमान अध्ययन 


सिद्ध 

'लिपिड प्रोफाइल एवं हृदय धमनी विकार आदि विकारों पर सकारात्मक प्रभाव 1 # 

में योग-प्राणायाम का भार, बाड़ीमास इन्डेक्स, फैट प्रतिशत, मैक्स पल्स, पल्मोनरी फवशन eS 

फंक्शन रेस्ट एवं लीवर फंक्शन टेस्ट पर सकारात्मक प्रभाव दृष्टिगत हुआ। वर्तमान अध्ययन से स्पष्ट हो गया हैं। कि योग 
प्राणायाम :- है 

() खिलाड़ियों के कौशल, बल एवं प्रदर्शन को बढ़ाने में अत्यन्त महत्वपूर्ण है। 

() मोटापा और मोटापे से सम्बन्धित बीमारियों को दूर करने में पूर्णरुप से सक्षम है। EE 

(1) फेफड़ों की क्रियाशीलता वृद्धि में सकारात्मक योगदान देता है। जिससे श्वसन तंत्र की बीमारियों “* ए रूप से 
नियंत्रण प्राप्त किया जा सकता है। 9 | 

(५) खत में कॉलेस्ट्रॉल, ट्राइलीसराइड आदि की मात्रा को नियंत्रित करने में पूर्णरूप से सहायक है जि” हृदय एवं 
उससे सम्बन्धित बीमारियों को दूर किया जा सकता है। कक 

(५ यकृत की क्रियाशीलता को बढ़ाता है जिससे पाचन एवं यकृत से सम्बन्धित बीमारियों को दूर किः"! ` सकता 
है। 

(५) रीनल फंक्शन टेस्ट के पैरामीटर्स ब्लड यूरिया, ्रियटीनीन एवं यूरिक एसिड को नियंत्रित करने : रूप से 
सहायक है जिससे स्पष्ट है कि योग प्राणायम वृक्क मूत्र संस्थान के रोगों, गाउट आदि की चिकित्स! में उपयोगी 
सिद्ध हो सकता है। 

इस प्रकार योग-प्राणायाम को विभिन्न रूपों में प्रयोग किया जा सकता है। 
उपसहार 
परमपूज्य स्वामी रामदेव जी महाराज जो योग एवं प्राणायाम को विशवस्तर पर स्थापित कर चुके हैं ने भारतीय जूनियर 
. फुटबाल टीम को प्राणायाम एक स्वास्थ्य किट के रूप में दिया है। 
इन 15 साल से कम उम्र के बच्चों को एक सप्ताह का संक्षिप्त योग-प्राणायाम कोर्स कराया गया ताकि इन्हें शारीरिक, 
आ So ब ठी भ के नात सभी खिलाड़ियों को पूर्णरूप से संतुलित 
[ल योग प्रशिक्षकों, ग एवं | के निर्देशन एवं देख-रेख में 

से रात्रिपर्यन्त क्रियाशीलता की समय-सारिणी तैयार की गयी। प वा में डाके सुवा 

खिलाड़ियों का योग अभ्यास से पूर्व अर्थात प्रारंभ में एवं योग अभ्यास के पश्चात पूर्ण शारीरिक एवं पैथालॉजिकल 


परीक्षण किया गया जिसक परिणाम सकारात्मक ही नहीं उत्साहवर्धक टीमों 
को दूर करने के लिए तनाव दूर करने वाली औषधियों ( रहो अन्य विश्वस्तरीय टीमों जिनको तनाव आदि 


ट्रस्ट ने खिलाड़ियों को शारीरिक एवं मानसिक रूप से तैयार 
एवं विज्ञान की स्थापना का लक्ष्य पूर्ण किया 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


6. यू.के. में योग का शंखनाद ब वैज्ञानिक परीक्षण 


योगर्षि स्वामी रामदेव जी महाराज भारतीय संस्कृति की जिस विज्ञान सम्मत शवितयों एवं नैतिक मूल्यों की प्रतिष्ठा 
के लिए संकल्पित हैं, उस संकल्प की पूर्ति के लिए देश-विदेश के लाखों साधक तन-मन और धन से स्वामी जी पर 
समर्पित हैं। स्वामी जी के साथ संकल्पबद्ध खडे हैं। योग के बहुआयामी आन्दोलन में देश की ही तरह विदेश के भी 
हजारों लोग शिरकत कर रहे हैं। स्वामी जी विभिन्न अनुसंधानों से योग की वैज्ञानिकता सिद्ध कर रहे हैं। स्वामी जी ने 
विभिन्न अनुसंझानों से २?" की वैज्ञानिकता सिद्ध कर दी है। इसी श्रृंखला में एक मजबूत कड़ी तब और जुड़ गई जब स्वामी 
जी द्वारा इंग: में “ˆ: स्तर पर आयोजित शिविरों का वैज्ञानिक आकलन किया गया। पूरे “विश्व को स्वस्थ' करने के 
मिशन पर ४०“: कः >> की सरहद से बाहर यू.के. में “योग विज्ञान शिविर' का आयोजन किया गया। एल्मन्रिज, लेस्टर, 
बोल्टन तथ `" 5८.८३ (लन्दन) में आयोजित शिविरों में अप्रवासी भारतीय, स्थानीय मूल निवासी तथा दूसरे देशों से 
आये प्रत्येक 5.5, :: या सम्प्रदाय के लोगों ने अपने को रोगमुक्त करने के लिए योग शिविरों में हिस्सा लिया। भारतीय 
खानपान क: “उमा “श करने तथा दूसरों को सिखाने का संकल्प लिया! एक-एक सप्ताह के चार विभिन्न शहरों में 
लगाये गए ::जिरों !: *“विरार्थियों के चिकित्सकीय परीक्षण भी किये गये। शिविर के पहले और बाद में रक्‍त चाप, शुगर 
लेवल, कॉलेस्ट्रॉल आ दे में सदा की तरह सकारात्मक परिणाम मिले। प्रस्तुत हैं इस परीक्षण के निष्कर्ष! 


मेडिकल एडवाइजरी दल के सदस्य (यूके. ) 
पूज्य स्वामी रामदेव जी एवं आचार्य बालकृष्ण जी के निर्देशन में यू.के. में मेडिकल एडवाइजरी दल का गठन अगस्त 2006 
को किया गया। इस दल ने विशेष रोगों जैसे : हाइपररेंशन, मोटापा, ब्लड शुगर, अस्थमा तथा विभिन्न प्रकार की एलर्जी 
पर पड़े योग व प्राणायाम के प्रभाव का अध्ययन किया। इस अध्ययन की रिपोर्ट विभिन्न प्रतिष्ठित मेडिकल जनरल में 
प्रकाशित की गई। इस दल के सदस्य निम्नवत थे। 
प्रो. रमन गोकुल एमबीसीएचबी एम डी एफ आर सीपीएफएएसएन ( चैयरमैन ) 
कन्सलटेंट नेपरोलोजिस्ट एवं प्रो. मेडिसिन विश्वविद्यालय मैनचेस्टर यू.के. 
प्रो. नीलेश समानी बीएससी एमडी एफआरसीपीएफएसीसी एफएमईडी एससीआई 
बीएचएफ प्रो. कॉरडिओलोजी और मुख्य विभाग, कॉरडिओवासकुलर विज्ञान विभाग, लीस्टर विश्वविद्यालय यू.के. 


यू.के. योग शिविर में साधकों को योग प्रशिक्षण देते स्वामी रामदेव जी, साथ में विराजमान हैं आचार्य बालकृष्ण जी 


कसौटी पर योग 


` या की 
विज्ञान का 
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योग विज्ञान शिविरों में वैज्ञानिक आकलन 


डॉ प्रतिभा दत्ता एमबीबीएस एमपीएच एमएससी एफएफपीएचएम 

निदेशक पब्लिक हेल्थ, रेडब्रिज प्राइमरी केयर ट्रस्ट, इलफोरड एसेक्स यूके. 

सृष्टि डमरी एसआरएन 

क्लीनिकल नर्स स्पेसलिस्ट पालीएटिव एवं कँसर केयर, यू.के. 

डॉ हेमन्त कुमार एमबीबीएस एमबीई 

जनरल प्रैक्टिस्नर, भारनी मेडिकल सेन्टर, स्लोग यू.के. 

यूनाइटेड किंगडम की कुछ मुख्य स्वास्थ्य समस्याएं इस प्रकार हैः- | 
स्थूलता, मधुमेह (शुगर), उच्च रक्‍त चाप, हृदय विकार, श्वास एवं श्वसन, अवसाद/तनाव, चिन्ता, कक"; 
(कैंसर), संधिवात (गठिया) 


यूनाइटेड किंगडम के एलफोर्ड, लिसेस्टर, बोल्टन और हॉरो में आठ योग विज्ञान शिविरों 
में अपनाये गये चिकित्सीय मापदंड 

योग विज्ञान शिविर में भाग लेने वाले प्रतिभागियों (स्वयंसेवकों) से पूर्व सूचित स्वीकृति के 
उपरांत मधुमेह, उच्च रक्‍त चाप, मोटापा, लिपिड समस्याओं से पीड़ितों का चिकित्सीय परीक्षण 
किया गया। 

योग शिविर के प्रारंभ में एवं योग शिविर के 5-7 दिनों के बाद भिन्न मापन एवं परीक्षण 
-किये गये। 
ब मार (Body Weight) 
न लम्बाई (Height) 
ब रकत चाप (Blood Pressure) 
ब रक्त शर्करा (8000 50७6७) 
ब रक्त कोलेस्ट्रॉल (Serum 0106510) 


शिविरों मे 428 प्रतिभागियों जिनको ऊपर बताये गये रोग थे उन लोगों ने शिविर के प्रारंभ एवं शिविर के 
पश्चात दोनो चिकित्सीय परीक्षणो मे भाग लिया। जबकि शिविर के प्रारंभ में 510 
प्रतिभागियों ने भाग लिया जिसमें से 82 प्रतिभागी द्वितीय परीक्षण हेतु नहीं आये। 


128] 28] विज्ञान की कसौटी ' 


प्र योग 
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संपूर्ण प्रतिभागियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर के 6-7 दिन पश्‍चात औसत भार 


संपूर्ण प्रतिभागियों का शिविर से पूर्व एवं शिविर के 6-7 दिन पश्‍चात औसत बॉडी मास इन्डेक्स-आवृत्त 
विभाजन 
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बॉडी मास इन्डेक्स-अंडरवेटः मापदण्डों में 
परिवर्तन 


विभिन्न समूहों का शिविर के 6-7 दिन पश्‍चात 
औसत बॉडी मास इन्डेक्स में परिवर्तन 


NS 


बॉडी मास इन्डेक्स-अतिस्थूल : मापदण्डों में संपर्ण प्रतिभागियों का शिविर के पश्चात औसत 
परिवर्तन भार में कमी 


"जज कम हुआ परिवर्तन नहीं 


42% lost >2kg (100 out of 238), 
भार में अधिकतम कमी - 9.5 किग्रा 
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संपूर्ण प्रतिभागियों में 6-7 दिन के योगाभ्यास के दौरान औसत रक्तचाप 


N= 428 P <0,0001 


| 
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आवृत्ति विभाजन : डायस्टोलिक रक्तचाप 


iy Dhstolc? 


संपूर्ण प्रतिभागियों में 6-7 दिन के योगाभ्यास के संपूर्ण प्रतिभागियों में 6-7 दिन के योगाभ्यास के 
दौरान रक्त शर्करा में औसत परिवर्तन दौरान औसत रक्त शर्करा 


Abba 


संपूर्ण प्रतिभागियों में 6-7 दिन के योगाभ्यास के 
दौरान रक्‍त कॉलेस्ट्रॉल में औसत परिवर्तन 


P<0.001 


ER 
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इंग्लैण्ड में आयोजित योग विज्ञान शिविरों में भागीदार लोगों पर पड़े प्रभावों का मनोशरीरवृत्तिक 
(Psychosomatic) सर्वेक्षण 


परमपूज्य स्वामी जी महाराज द्वारा स्थापित योग एवं प्राणायाम के प्रभावों के अध्ययन के लिए यूके की जनता के बीच 
एक वृहत्त सर्वेक्षण किया गया। इस सर्वेक्षण में सभी वर्ग, जाति, संप्रदाय, छात्र, व्यावसायी आदि ने बढ़-चढ़ कर हिस्सा 
लिया। इस सर्वेक्षण व अध्ययन में सभी प्रतिभागियों को एक प्रश्‍नावली दी गई। इस प्रश्‍नावली के क के मय 
प्रतिभागियों के योग, प्राणायाम के प्रति उनके विचार एवं उससे प्राप्त लाभों के विषय में जानकारी ली गई। इस सर्वेक्षण 
से स्पष्ट हो गया कि योग-प्राणायाम आज विश्व की जरुरत है। प्रतिभागियों को योग-प्राणायाम से सकारात्मक लाभ मिला। 
प्रतिभागियों को आरीः?* लाभ के साथ-साथ मानसिक, आध्यात्मिक, बौद्धिक, चारित्रिक एवं संस्कारिक लाभ भी हुआ। 

अध्ययः `` सर: लोगों का लिंग, शिक्षा, आयु-वर्ग, व्यवसाय, रहन-सहन, आर्थिक स्थिति के अनुसार वर्गीकरण 


नीचे पाई सिः”. हरे; से दिखाया गया है। 


हि] “२०५६ = "नुसार प्रतिभागी 


शैक्षिक स्तर के अनुसार प्रतिभागी 
5.87% 11.41% 


ल] स्नातक 
40.30% छा 

हर स्नातकोत्तर 
[छा पी.एच.डी. 


उम्र के अनुसार प्रतिभागी 


रहन-सहन के अनुसार प्रतिभागी 


हि. 


हि ग्रामीण 
हि शहरी 


योग के प्रति जागरूकता एवं अभ्यास को पाई चित्रों के माध्यम से दर्शाया जा रहा है। 


आय वर्ग के अनुसार प्रतिभागी 


5.64% 


9.39% 2.15% 


योग के प्रति जागरूकता हुई 


ही कसोटी पर योग 


विज्ञान की 
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मधुमेह, यकृत विकार, हृदय रोग, अस्थमा 
लाभ पाई चित्रों के माध्यम से दिखाया जा रहा 


सर्वेक्षण से ज्ञात हुआ कि प्रतिभागियों में मोटापा, उच्च रवत चाप, संधिवात, 
आदि रोगों में उत्साहवर्धक लाभ प्राप्त हुआ। नीचे समस्त रोगों में प्रतिशत ल 
है। 
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प्रतिभागियों में शारीरिक स्थिति के साथ-साथ उनके मानसिक 
सम्मान आदि स्थितियों में सकारात्मक परिवर्तन देखने को मिले तनाव, याददाश्त, दृष्टिकोण, सामाजिक सम्बन्धों, बुजुर्गों के प्रति 


३05 


वर्तमान सर्वेक्षण से स्पष्ट है कि योग मनुष्य का कायाकल्प करने में, उसे संजीवनी पान कराने में, उसका चहुंमुखी 
परिष्कार कराने में, धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष के सोपानों को सिद्ध करने में एक विश्वसनीय, प्रमाणित एवं फलदायी विद्या है। 
योग एक संपूर्ण विज्ञान है और वांछित फल देने में पूर्णतः सक्षम है। इससे शारीरिक आरोग्यता, मानसिक विकास, बौद्धिक 
चेतना, आत्मिक उन्नति एवं आध्यात्मिक शक्ति प्राप्त होती है। यह मात्र कोरा कथन नहीं है, वर्तमान अध्ययन से स्पष्ट है 
कि प्रतिभागी प्रत्यक्ष रूप से ऐसा अनुभव कर रहे हैं। योग के इस चमत्कार को देख कर वैज्ञानिक और चिकित्सक दोनों 


ही हतप्रभ हैं। 
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षष्ठ अध्याय 


ee 


तनाव : उत्पचि, कारण एषं प्रभाव 
ESS ्रजळावडीडी डड 


(क) समस्त रोगों के मूल में तनाव 

भारत में ही नहीं अपितु समस्त संसार में औद्योगिक क्रांति के बाद से सामाजिक और आर्थिक परिवर्तन बहुत तेजी 
से उभर कर सामने आएं हैं। औद्योगिक विकास के पूर्व समाज का बहुत बड़ा भाग ग्रामीण क्षेत्रों में निवास करता था 
और खेती पर ही निर्भर रहता था। तत्कालीन समाज में संयुक्त परिवार की परम्परा थी और उस सामा?! फ: गंचे को 
संजोये रखने के लिए उनके अपने सामाजिक कानून और व्यवस्था थी। हमारे देश में औद्योगिक विकास `. शमी देशों 
की देन है जिसका प्रभाव भारतवर्ष में आते आते लगभग एक शताब्दि का समय लग गया और भाः i में इस 
औद्योगिक विकास के कुछ दुष्प्रभाव सामाजिक और आर्थिक ढांचे पर भी दिखाई पड़ने लगे | छोटे-छोटे : .> बड़े-बड़े 
शहरों और महानगरों में तब्दील होते चले गये। ग्रामीण क्षेत्र में रहने वाले समाज के निम्न वर्ग के लोगे * '*डानगरों 
और नगरों में मजदूर की हैसियत से शरण ली और यह उनकी अपनी मजबूरी थी क्योंकि उनकी आर्थिक ' * अत्यन्त 
कमजोर थी एवं जिम्मेदारियों और खर्च का बोझ इतना ज्यादा था जिसका निर्वहन करने के लिए उनदः स:मने यही 
एक विकल्प दिखाई पड़ता था। इस सर्वहारा वर्ग ने शहर में आकर बड़ी-बड़ी मिलों एवं कारखानों में मजदूर की तरह 
से अपना योगदान देना शुरू किया। समाज में धीरे-धीरे गांव से शहरों की ओर पलायन बढ़ता चला गया | पलायन 
के साथ ही साथ संयुक्‍त परिवार अब विध्वंस की कगार पर आ चुके थे जो एक नई सामाजिक व्यवस्था को जन्म 
देने वाला था और यह नई व्यवस्था केन्द्रीय परिवार की थी जिसकी एक इकाई होती थी माता-पिता एवं उनके बच्चे | 
तनाव को पैदा करने में औद्योगिक विकास का यह सामाजिक परिवर्तन एक बहुत महत्वपूर्ण कड़ी है क्योंकि शहर 
में बसे हुए इस केन्द्रीय परिवार का सामाजिक वातावरण गांव के प्राकृतिक एवं स्वच्छंद वातावरण से एकदम भिन्न 
था और यह भिन्नता थी कि संयुक्त परिवार की अपनी कमियां होते हुए भी परिवार के हर सदस्य को भावनात्मक 
व आर्थिक सुरक्षा मिल जाया करती थी। सबसे बड़ी कमी भावनात्मक पक्ष की है। शहरी परिवार में भावनात्मक सुरक्षा 
की भावना बिल्कुल समाप्त हो गयी है और इससे परिवार पर जब भी कोई भावनात्मक विपदा आई तो उससे जूझने 
और बचने के लिए अब संयुक्त परिवार का भावनात्मक सम्बल नहीं रहता है| औद्योगिक विकास के दुष्प्रभावों में 
भावनात्मक पक्ष के अतिरिक्त यह भी देखने में आया कि महानगरों की बढ़ती हुई जनसंख्या ने विभिन्न प्रकार के रोगों 
को भी जन्म दिया क्योंकि संसाधन तो सीमित थे परन्तु जनसंख्या निरन्तर अधिक बढ़ती जा रही थी | शहरीकरण में 


संसाधनों के अभाव के कारण ऐसे परिवार के निवास स्थान अत्यंत कम गंदगीयुक्त 
छोटी सी जगह में परिवार के कई सदस्यों को एक साथ रहना म जगह में और गंदगीयुक्त हुआ करते थे। बहुत 


प्रदूषण और आर्थिक समस्या को भी जन्म दिया। इन सारी 
और इस असुरक्षा से बचने के लिए लोगों ने व्यसन जैसी 


व्यक्तिगत समस्या से निपटने के लिए बहुत अच्छा एवं की भावनात्मक कमी, आर्थिक समस्या या 
आसपास स्वामी दयानंद जी, स्वामी विवेकानंद जी उ र बध याता ST मोस 10 में 
अध्यात्मिक पक्ष का पुनर्जागरण हुआ। इस परम्परा को अन्य संतो वारा 20वीं आंदोलन i बाद से भारत 

रहा किन्तु उसका प्रभाव आने में अभी समय था| सदी के पूर्वाद्ध में आगे बढ़ाया जाता 
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मौतिकतावाद, औद्योगिक विकास, संयुक्त परिवार के विध्वंस और केन्द्रीय परिवार के गठन, ग्रामीण जनसंख्या का 
शहरों की ओर पलायन ने जहां एक ओर भारतीय मानव मन की असुरक्षा और कमजोरी को उजागर किया वहीं उसके 


विपरीत आध्यात्मिक पक्ष के अभाव,ने इस जटिल सामाजिक, आर्थिक एवं अध्यात्मिक पक्ष का असर मानव मन में तनाव 
के रूप में दिखाई दिया | 


चिकित्सा जगत के आंकड़े बताते हैं कि इस तनाव का असर जनसंख्या पर पड़ने लगा है। उन्नीसवीं सदी एवं 
बीसवीं सदी के पूर्वार्द्ध में जहां समाज में संक्रमण (१1७०४०१) के कारण ज्यादा मौतें होती थीं वहीं बीसवीं सदी के 
उत्तरार्ध में औद्योगिक विकास के कारण अब ऐसी मौतें कम होने लगी हैं। परन्तु वहीं उन्नीसवीं सदी में जहां तनाव 
जनित रोग जो अत्यधिक कम होते थे अब निरन्तर बढ़ोत्तरी की ओर हैं और यह तनाव जनित मुख्य रोग निम्न हैं 


1. उच्च रक्‍तजाप 2. मधुमेह 


3. मोटापा 4. हदय रोग 
5. पेट के ९' 6. कॉलेस्ट्राल की अनियमितता 

विभिन्न ` 15४ : ह ज्ञात हुआ है कि समस्त रोगों का प्रमुख कारण तनाव या तनावजन्य परिस्थितियां हैं। 
आधुनिक '' ¦ ` “:'म इस निष्कर्ष पर पहुँचा हैं, कि रोगों का प्रमुख कारण तनाव है परन्तु तनाव दूर करने 


का कोई :.' सः. आधुनिक चिकित्सा विज्ञान के पास नहीं है। योग प्राणायाम से हम सभी तरह के साध्यः 
असाध्य रोःः:- की र5'अतम चिकित्सा तो कर रहे थे पर योग की सीमित क्रियाएं असीमित असाध्य रोगों को कैसे 
ठीक करती हैं इसको कोई ठोस व्याख्या नहीं कर पा रहे थे। जब हमने वृहत्‌ स्तर पर तनाव हार्मोन्स के ऊपर योग 
के प्रभाव को देखा तो मानो हमें समाधान मिल गया | निश्‍चित रूप से आज हम यह कहने की स्थिति में है कि रोग 
का मूल कारण तनाव है। योग साधन है तनाव दूर करने का। तनाव के ऊपर हुए अनुसंधान का उल्लेख करने से 
पहले हम यहाँ पर देखेंगे कि तनाव कैसे उत्पन्न होता है ? 


मस्तिष्क और तनाव 

तनाव का मस्तिष्क पर सीधा असर पड़ता है, क्योंकि मस्तिष्क में ही भावनाओं, विचारों, उत्तेजना और सपनों का 
सृजन होता है | मस्तिष्क को जब लगातार तथा क्षमता से अधिक कार्य करना पड़ता है तो मानसिक तनाव उत्पन्न 
होता है | मानसिक तनाव में स्नायु तंत्र और हारमोन्स का विशेष स्थान है उसे हमें समझना चाहिए । जिससे हम तनाव 
को कम कर सकें एवं स्वस्थ जीवन जीते हुये सदैव आनन्द का अनुभव कर सकें। 


मानसिक तनाव हार्मोन्स का 
अनियन्त्रित तथा अनियमित स्राव कर 
देता है, और हम कई प्रकार के रोगों 
से ग्रसित हो जाते हैं। 


मस्तिष्क और तनाव को समझने 
के लिए हमें मस्तिष्क की संरचना 
सरलतम रूप से समझनी होगी। 


मानव मस्तिष्क अन्य प्राणियों के 
मस्तिष्क से भिन्न है क्योकि इसमें 
सोचने की, कल्पना करने की, विश्लेषण 
करने की क्षमता है। जहां मानव 
मस्तिष्क कई सृजनात्मक कार्य कर 
सकता है वहीं तनाव इस सोचने की 
प्रक्रिया का एक अंग है। तनाव क्यों 


सिनगुलेट गाइरस 


सेरेब्रल कार्टेक्स 


रिटेकुलर एक्टिवैटिंग 


एली मेडुला ओबलोनगटा 


६ Po SEC > जतं >. NI जः ग 
विज्ञान का काठा प्र५८ 6७४ 
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तथा स्नायु तंत्र की संरचना और उसका 
होता है ? इसके बारे में जानने से पूर्व यह जानना जरूरी है कि मानव मस्तिष्क यु 
कार्य क्या है ? 


स्नायु तंत्र एवं मस्तिष्क (\९7४०॥ऽ System & Brain) का संक्षिप्त परिचय 


मानव स्नायु तंत्र बहुत जटिल तो है पर उसकी संरचना को सरलतम भाषा एवं चित्र से यहाँ प्रदर्शित किया गया 


है। कुछ हिस्से जिनका तनाव से सीधा सम्बन्ध है उनका वर्णन इस प्रकार है। 


सेरेब्रल कर्टिक्स (Cerebral Cortex) 
मष्तिष्क के इस भाग का कार्य विश्लेषण, संश्लेषण, सोच-विचार तथा कल्पना करने की शक्ति है। वास्तव में यही भाग 


मस्तिष्क है] 


लिम्बिक सिस्टम (Limbic System) 

लिम्बिक सिस्टम एक जटिल ढांचों वाले तंत्रिका ऊतकों का समूह है जो कि थैलेमस के दोनों तर": > « अन्दर 
की ओर, सेरीब्रम के ठीक नीचे होती है।। इसमें हाइपोथैलेमस, हिप्पोकैम्पस, अमीगडाला और ब्रेन के (₹- हिस्से 
के भागों से जुड़े हुए रहती है। यह प्राथमिक तौर से हमारे भावनात्मक जीवन के लिए जिम्मेदार होती हैं ७: *: ददाशत 
को बनाने में बहुत अहम्‌ भूमिका निमाती हँ | 


हाईपोथैलेमस (Hypothalamus) 


हाईपोथैलेमस दिमाग का एक छोटा हिस्सा होता है जो कि थैलेमस के तीसरे वेन्ट्रीकल के दोनों तरफ स्थित होता 
है। विनट्रीकलस सेरीबेरम में होता है जो कि सेरीब्रोस्पाईल द्रव 
से भरा होता है, जो कि स्पाईन के द्रव से जुड़ता है) यह 
पिद्यूटरी र्लैंड के ठीक ऊपर और ऑपटिक नर्व के दो रास्तों 
के मध्य स्थित होता है। 


हाईपोथैलेमस दिमाग का एक सबसे व्यस्त भाग होता है 
और यह मुख्यतः होमियोस्टेसिस (4०18051515) से सम्बन्धित 
होता है। होमियोस्टेसिस एक स्थित बिन्दु को कुछ लौटाने की 
क्रिया है। यह एक थरमोस्टेट की तरह कार्य करता है | जैसे- 
जब आप का कमरा बहुत ठंडा हो जाता है तब थरमोस्टेट यह 
जानकारी फर्नेस को देता है और कमरे को गरम करना शुरू 
कर देता है और जब आप का कमरा बहुत गरम हो जाता है 
और तापमान किसी बिन्दु को पार कर जाता है तो थरमोस्टेट 
यह सिग्नल फर्नेस को बन्द करने के लिये भेजता है। 

हाईपोथैलेमस आप की भूख, प्यास, दर्द के प्रति प्रतिक्रिया 
आनन्द के विभिन्न आयाम, कामेच्छा, गुस्सा और उत्तेजनापूर्ण 
व्यवहार (Aggressive behaviour) आदि के लिये जिम्मेदार 
होता है। यह पैरासिम्पैथेटिक और सिम्पेथेटिक नर्वस सिस्टम 
के कार्य को भी नियमित करता है जिसका मतलब है कि यह 


तनाव + नकारात्मक सोच 


मष्तिष्क में लिम्बिक - हाइपोथैलेमस 
सिस्टम को उत्तेजित करता है। 
| | 


| तनाव + नकारात्मक सोच 


| मा] तनाव में परिवर्तन 
तनाव, 


णत प्राणायाम, योग के माध्यम से 


लिम्बिक हाइपोथैलेमस सिस्टम नियमित होता है 
L.P.H.A.-Normalises 


| | 
पल्स, रक्तचाप, सांस और भावनात्मक प्रतिक्रिया को + 
> नियमित | स्ट्रेस हारमोन 
हाईपोथैलेमस कई स्रोतों से सूचनायें आत्मसात्‌ कर लेता | शरीर की पूर्वत स्थिति को प्राप्त होना 


(HOMEOSTASIS) 
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है। वेगस नर्व से यह रक्तचाप और पेट के फूलने की जानकारी 
यह त्वचा के तापमान के बारे में जानकारी प्राप्त करता है | आंखों 
करता है | असाधारण न्यूरौनस जो कि वेंटीकल्स में बिछी होती है से यह सेरीब्रोस्पाईनल 
(वोमेटिंग द्रव की जरूरी चीजों अथवा 
टौक्सिन्स जो कि उल्टी ) के लिये जिम्मेदार होता है के बारे में जानकारी प्राप्त करता है और लिम्बिक सिस्टम 
एवं ओलफैक्टरी नर्व के दूसरे हिस्सों से यह जानकारी प्राप्त करता है जो कि खाने और वासना को नियमित करने 
में मदद करता है। 
हाईपोथैलेमस के भी कुछ रिसेप्टर्स (१७०७७०5) होते हैं, जो कि रक्त के तापमान के बारे में जानकारी देते है। 
हाईपोथैलेमस शरीर के बाकी हिस्सों को आदेश दो तरीकों से देता है| पहला है ऑटोनोमिक नर्वस सिस्टम यह 


हाईपोथैलेमस को रक” <प, हृदय गति, सांस, पाचन, पसीना और सारी सिमपैथेटिक और पैरा-सिमपैथेटिक कार्या को 
नियंत्रित कर की £ >नि देता है। 


[भ प्राप्त करता है | ब्रेनस्टेम के रेटीक्यूलर फारमेशन से 
खों के स्नायु से यह रोशनी व अंधेरे की जानकारी प्राप्त 


ज : मट जक एवं शरीर 


मन, मस्तिष्क एवं शरीर 


Y 


'नाव 


या 
र अत? प्राणायाम, 
E पिट्यूटरी योग का प्रयोग 
एड्डीनल एक्सिस उलेकित 
हीत पिसा जा लिम्बिक हाइपोथैल्मिक 
$ सिस्टम नियमित होता है 
स्ट्रेस सिस्टम स्ट्रेस हारमोन 
जी. | इम्यून प य 
we शक्ति) बह पर होता है 
(कॉर्टेलोल और उडीत जिससे संक्रमण और बीमारियों 
से लड़ने की क्षमता बढ़ती है 
(संक्रमण और गठिया रोग की स्थिति) 
रोग ग्रस्त शरीर बेहतर मन, मस्तिष्क एवं शरीर 


नियंत्रण नर्वस और रसायनों द्वारा पिट्यूटरी 
दूसरा तरीका पिद्यूटरी ग्लैंड द्वारा हाईपोथैलेमस का. नियंत्रण करने का है। यह न न्य टू 
से जुड़ा होता है, जो हार्मोन्स को प्रोत्साहित करता है जैसा आप जानते हैं कि पिट्यूटरी ग्लैंड को मास्टर ग्लैन्ड माना 
जाता है और ये सब हार्मोन्स विकास और मेटाबैलिसम को नियमित करने के लिये बहुत जरूरी है। 


हिप्पोकेम्पस || Ss 
हाक 0० रकम होते हैं जो अमिगडाला से मुड़के वापस आ जाता है, यह दिमाग में चल रही 
चीजों को उसी समय याददाश्त में परिवर्तित करने में बहुत जरूरी प्रतीत होता है जिससे हम उन सब चीजों को लम्बे 


समय तक याद रख पाते हैं । अगर हिप्पोकैम्पस क्षतिग्रस्त हो जायें तो मनुष्य नई याददाश्त नहीं बना सकता है और 


नेको कोते पर योग) [139 


विज्ञान का | 
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अलग अन्जान दुनिया में रहता है एवं वहां जो भी अनुभव करता है धूभिल हो जाता दै। और तो और कतिग्रस्त 
होने से पहले वाली यादों को भी वह मनुष्य याद नहीं कर पाता है। 
अमिगडाला (११४११1) 

अमिगडाला न्यूरॉन्स के बादामी आकार के दो 
स्थित होते हैं। जब इनमें विद्युत प्रवाहित की जाती 

अगर अमिगडाला निकाल दिया जाये तो जानवर 
उनको पहले गुस्सा आता था। मगर इसमें गुस्से के अलावा और 
स्थिति में जानवर भी प्रेरक पर अलग तरीके से व्यवहार करते 
प्रतिक्रिया के लिये प्रेरित करते हैं। 
सम्बन्धित जगह 

हाइपोथैलेमस हिप्पोकैम्पस और अमिगडाला के अलावा ढांचे से लिम्बिक सिस्टम के पास कुछ ऐ. :: जगह 
हैं जो पूर्णतया इससे जुड़े हुये हैं। सिंग्यूलेट गाईरस (०५/०७ ७४५३) सेरीवरम (०७७०/५०) का ए : है जो 
कारपस कोलोसम के ठीक ऊपर और लिम्बिक सिस्टम के करीब स्थित होता है | ये थैलेमस से हिप्पोकँ' 5 [क का 
रास्ता बनाता है और ऐसा लगता है कि यह मुख्य भावनात्मक कार्य पर एकाग्रता स्थापित करने के हि । ' 'म्मेदार 
होता है और जो यादों को गंध और दर्द से जोड़ते हैं। 

ब्रेन स्टेम का वेन्ट्रल टेगमेंटल एरिया डोपेमाईन रास्तों से बने होते हैं जो सुख के लिये जिम्मेदार होते हैं| वह इंसान 
जिनमें यह क्षतिग्रस्त हो जाते हैं, उनको जीवन में सुख पाने में काफी मुश्किल होती है, और अक्सर वे मदिरा पान, 
ड्रग्स, अन्य नशीली चीजें और जुए की तरफ अग्रसर होते है 

गैंगलीया वेसिल लिम्बिक सिस्टम के ऊपर और किनारों में स्थित होता है और ये अपने ऊपर स्थित कार्टेक्स से 
काफी कसाव के साथ जुड़े होते हैं। यह व्यवहार को दोहराने के लिये, पुरस्कार का अनुभव और ध्यान केन्द्रित करने 
के लिये जिम्मेदार होते हैं। 

फ्रन्‍्टल कोर्टेक्स फ़न्टल लोब का भाग है जो कि मोटर एरिया के सामने पाया जाता है और यह लिम्बिक सिस्टम 
से करीबी से जुड़े होते हैं। ये न सिर्फ तुरन्त भविष्य के बारे में सोचने के लिये, योजना बनाने के लिये और प्रतिक्रिया 


जताने में शामिल हो जाते हैं बल्कि ऐसा प्रतीत होता है कि ये डोपेमाईन रास्तों में शामिल होकर वेन्ट्रल टेगमेंटल एरिया 
की तरफ खुशी और आदत में एक मुख्य भूमिका निभाते हैं | 


ऑटोनॉमिक नर्वस सिस्टम (Autonomic Nervous System) 


नर्वस सिस्टम का दूसरा भाग जो विशेषतया: हमारे भावनात्मक जीवन में बहुत शक्तिशाली भूमिका निमाता है उसे 


ऑटोनॉमिक नर्वस सिस्टम कहते हैं। ऑटोनॉमिक नर्वस सिस्टम दो भागों में 
गां में विभक्त इ 
दूसरे के विपरीत कार्य करना है। पहला है सिम्पेथेटिक न्स सिस्टम जो कि 1 जी और 


शरीर के कई हिस्सों से गुजरता है। इसका कार्य ऐसा प्रतीत 
क्रियाकलापों से लड़ने के लिये तैयार करता है जैसे कि, खतरे ररर को विभिन्‍न प्रकार की शक्तिशाली 


सिम्पोथिक नर्वस सिस्टम को सक्रिय करने पर निम्न प्रभाव म ह. माफ तैयार रोता 
पुतली (प्यूपिल) का फैलना। 

आँख की पलकों का खुलना 

स्वेट (स्वेद) ग्लैंड को प्रोत्साहित करना 

ब्लड वैसेल्स को फैलाना 

ब्लड वैसेल्स का शरीर के बाकी हिस्सों में संकुचित 

हृदय गति को बढ़ाना मे संकुचित होना 

फेफड़ों की ब्रोनकियल ट्यूब्ज का खुलना 


समूह होते हैं जो हिप्पोकैम्पस के नीचे और थैलेमस के दोनों तरफ 
ती है तो उत्तेजना की प्रतिक्रिया होती है। 

पालतू हो जाते हैं और कोई भी ऐसी प्रतिक्रिया नहीं देते हैं जिससे 
र भी बहुत कुछ है जब ये निकाल दिया जाता है, ऐसी 
ते हैं जो शायद उनको गुस्से और काम-वासना की 
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स्नायु तंत्र में तनाव की उत्पत्ति 


लिम्बिक और हाइपोथैलेमस सिस्टम (Limbic & Hypothaimic 9४७) यहां से भावना जन्म लेती है क्रोध, 
काम और कामेत्तर इच्छाएं, सूंघना और सूंघकर पहचानने की प्रक्रिया, यहीं होती है तथा स्मृति (7७1०1) भी यहीं 
होती है। लिम्बिक और हाइपोथैलेमस सिस्टम में शरीर कर्मेन्द्रियो और ज्ञानेन्द्रियों से यहां सूचना एकत्रित होती है एवं 
उसको मस्तिष्क के अलग अलग भागों में प्रक्रिया करने के हिसाब से वितरित हो जाती है। यदि कोई उद्दीपक 
(३५/५७) जो कि जीवन रक्षण से संबंधित हैं, जिसमें जान जाने का खतरा या चोट लग जाने का खतरा या परिवार 
के किसी सदस्य या किसी प्रियजन की जान जाने का खतरा है तो मस्तिष्क में उसकी तुरंत क्रिया होती है और 
प्रतिक्रिया ब्रेन के मोटर सिस्टम में होती है, जो कि शरीर की विभिन्न मांस पेशियों को संदेश ले जाती है। ऐसी स्थिति 
को एक्यूट स्ट्रेस (५०८४५ ५४७७७) कहते है। पर कुछ प्रक्रियाएं जिसमें मानसिक अवसाद, भावनात्मक शिथिलता, 


आर्थिक कमी, ₹: >. अपराध, प्रतिष्ठा का गिरना ऐसे इन्पुट को कर्मेन्द्रियो और ज्ञानेन्द्रियों से संदेश लिम्बिक और 
हाइपोथैलेमस 5-5 - “तते हुए सेरेब्रल कार्टेक्स तक जाते हैं। जहां पर इसका विश्लेषण होता है और विश्लेषण 
के अनुरूप प्राः: : 51 ` ` । अम्बिक और हाइपोथैलेमस सिस्टम में वापस आती हैं | पर यह प्रक्रिया एक कान्सटेंट मेंटल 
स्ट्रेस (८०१८ 1७ :. :*7959) को जन्म देती हैं| उसकी प्रतिक्रिया मोटर सिस्टम के द्वारा तुरन्त प्रदर्शित नहीं की 
जाती हैं। उर: +3... को छिपाने की प्रबल इच्छा होती हैं। ऐसी इच्छाओं को मानव मन अपने अन्दर छिपाकर 
मस्तिष्क गांठ :: रूप ` !ख लेता है और यह क्रोनिक स्ट्रेस या निरन्तर तनाव लिम्बिक और हाइपोथैलेमस के द्वारा 


संदेश पिद्यूटः ग्लैंड को दिया जाता है | जहां से स्ट्रेस हारमोन का स्राव होता है | मस्तिष्क का एक अन्य अंग 
ऑटोनोमिक नर्वस सिस्टम होता है जिस के दो भाग हैः- सिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम और पैरासिम्पैथेटिक नर्वस 
सिस्टम। निरन्तर तनाव की स्थिति में सिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम हावी हो जाता है और तथा एड्रीनालीन और 
नार-एड्रीनालीन का स्राव होता है और पैरासिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम को लगभग निष्क्रिय कर देता है | प्राणायाम और 
योगजनित संकेत, लिम्बिक तथा हाइपोथैलेमस सिस्टम से इनपुट सेरेब्रल कार्टेक्स में जातें है, एवं मस्तिष्क का 
अवांछनीय और नकारात्मक विचारों को छोड़ने में मदद मिलती है और उस नकारात्मक तथा निराशापूर्ण स्थिति को 
सकारात्मक एवं आशापूर्ण स्थिति बनाने का प्रयास करता है | इसके कारण स्ट्रेस हारमोन का स्राव धीरे-धीरे प्रारम्भ 
हो जाता हैं। एन्डारफीन और एन्कैफलीन का स्राव बढ़ने लगता है | पैरासिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम फिर से क्रियाशील 
होने लगता है | और शारीरिक अंगप्रत्यगों को तनाव मुक्‍त करता है। इससे शरीर में ऊर्जा का संययन होता है। यह 
अवस्था शरीर का स्टेस हारमोन्स के अधिक स्राव के दुष्प्रभाव से बचाती है। और यह स्थिति एक सृजनात्मक स्थिति 
होती है जिसमें शरीर पर दुष्प्रभाव नहीं पड़ता हैं। योग और सत्संग से ज्ञान होने के कारण सेरेब्रल कार्टक्स नकारात्मक 
विचारों को हटाने में सहायक होता है प्राणायाम, योग, ध्यान और सत्संग का दिमाग पर बहुत सकारात्मक प्रभाव पड़ता 
है। 
2. मेरु रज्जु (Spinal cord) 

मस्तिष्क एवं स्नायु तंत्र संदेश को ले जाने और लाने का कार्य करते हैं ४ स्मृति, सोचन और विश्लेषण की शक्ति 
इस महत्वपूर्ण अंग में ही होती है, जबकि विचारों का सृजन भी मस्तिष्क हा हम प र. हज वी 

स्नायु तं एक स्नायु कोशिका होती है। उसका कार्य संदेश को मस्तिष्क तथा क र के अंग 
के वा न करें कि मस्तिष्क में सारे संदेश और स्मरण शक्ति रासायनिक संदेश के रूप 
में रूपांतरित होकर एकत्रित हो जाती हैं। मस्तिष्क में भविष्य के लिए यह स्मरण शक्ति महत्वपूर्ण साबित होती है। 
जैसे- किसी घटना को देखकर उस व्यक्ति और घटना को मस्तिष्क अपनी स्मृति में रासायनिक संदेश के के रूप 
एकत्रित कर लेता है। 

उदाहरण के रूप में कम्प्यूटर में इनपुट Memory के रूप में एकत्रित होता है 
इलेक्ट्रोमैग्नेटिक सिग्नल (Electromagnetic Signal) में रूपांतरित होता रहता है। 


| जो विद्युत धारा के रूप 
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मस्तिष्क में संदेश वाहक के दो सिस्टम होते हैं- | 
० आटोनामिक नर्वस सिस्टम (५००० Nervous System) 
७ . मोटर एवं सेन्सरी सिस्टम (०० & 99190 Syste) 
ऑटोनामिक नर्वस सिस्टम हमारे वश मे नहीं होता है। यह शरीर 
दो भाग होते हैं :- 
० सिम्पैथैटिक सिस्टम (सूर्य नाड़ी) 
० पैरासिम्पैथैटिक सिस्टम (चन्द्र नाड़ी) 
मानव मस्तिष्क के कई हिस्से होते हैं जो कि निम्न हैँ 
प्राणायाम और योग से एन्डारफीन (६१०7) एवं एनसिफैलिन (Encephalin) आदि हारमोन्स “7 :गव होता 
है। चिकित्सा क्षेत्र में शोध का विषय भी आजकल यही है कि अवसाद और दुःख जिसे सिरोटोनिः- :£--otonin) 
डोपामीन (०००१९) एवं नारएड्रनालीन (\०१०५०१०॥१९) हारमोन्स की मात्रायें अनियमित हो म. ¦ उनको 
प्राणायाम, योग, ध्यान एवं सत्संग के माध्यम से उचित मात्रा में लाकर मनुष्य आनन्द का अनुभव करः ह परिवार, 
समाज एवं देश के लिये सृजनात्मक इकाई के रूप में अपना योगदान करता है। 


के हर अंग को प्रभावित करता है और इसके 


तनाव के कारण एवं कारक 
तनाव सेरेब्रल कार्टेक्स एवं भावनात्मक कार्टेक्स के मध्य असंतुलन होने के कारण उत्पन्न होता है। तनाव 
निम्नलिखित कारकों से पनपता हैं :- 
1. बाह्य कारण :- मनुष्य की दिनचर्या, कार्य-पद्धति एवं आस-पास का वातावरण तनाव उत्पन्न कर सकता है। 
2. आन्तरिक कारण - मनुष्य अनुवांशिकीय एवं परिस्थिति जन्य घटकों से मिलकर बना है | अनुवांशकीय कारणों 
पर हमारा कोई नियंत्रण नहीं होता है। परन्तु यह हमारे मनोवैज्ञानिक स्वास्थ्य हेतु अत्यंत आवश्यक है। 
आनुवांशिकीय कारक हमारे विश्वास, आशाओं, व्यवहार, अपेक्षाओं आदि को मूर्तरूप प्रदान करता है। 


तनाव के बाहय कारण - बाह्य कारण हमारे कार्य एवं आस-पास के वातावरण पर निर्भर करता है। इनके कुछ 
मुख्य उदाहरण निम्नलिखित हैं :- 


७ समाज एवं परिवार - परिवार के सदस्यों से अपेक्षित व्यवहार का न मिलना, संवाद (बातचीत) में कमी होना 
मूल-माच्यताओं में भिन्नता होना आदि के कारण तनाव होता है। pO) 


® कार्य-व्यवसाय - जहां हम कार्य करते हैं वहां तनाव के विभिन्न कारण जैसे 
निर्धारण 7 है हो सकते हैं। जैसे स्पष्ट कार्य का 
निर्धारण न होना, प्रशंसा न मिलना, नियमों से संतुष्ट न होना, अपनी रुचि के अनुसार कार्य न मिलना आदि। 


=. Reine वस्था न होना, अत्यधिक तापमान होना, उपयुक्त संसाधनों का 
, असुरक्ष स ° 
हैं। ता का भाव, शत्रुतापूर्ण , मनोवैज्ञानिक तनाव उत्पन्न करते 


७ मूलभूत मान्यताएं एवं सामाजिक परिवर्तन - न क पन 
भिन्नता है जो तनाव का एक प्रमुख कारण है | आज नई एवं पुरानी पीढी की मूल मान्यताओं में काफी 


चाथ ही नए सामाजिक ढांचे में तकनीकी क्षेत्र में हुई प्रगति 
शैली में पहले की अपेक्षा तनाव आया है। भीडभाड 


७ , आर्थिक - वित्तीय समस्या एवं आर्थिक परिवर्तन के 


से न कर पाना तथा, सरकार की नीतियां, अर्थिक कारण जैसे धन का अभाव, धन की बचत का सही तरह 


राजनीति - किसी संस्थान, राज्य अथवा देश की समस्या आदि के कारण भी तनाव हाता है। 
व्यक्तियों पर सीधा प्रभाव डालती हँ | अधिकांशतः यह नौकरी पेशा एवं व्यवसाय करने 
* ® तनाव का प्रमुख कारण है। 


अ ओर 
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७ वातावरण - बढ़ती हुई जनसंख्या, प्रदूषण, तापमान 
में तनाव लाते हैं। 

७ मान्यताएं, अभिव्यक्ति एवं प्राथमिकताएं - यह वह सच्चाईयां 
जैसे खानपान, पहनावा आदि 
मान्यताएं एवं नैतिकता- इनके द्वारा हम अपने सामाजिक उत्तरदायित्वों को पूर्ण करते हैं। 
प्राथमिकताएं- हम क्या चाहते हैं एवं हमें क्या करना चाहिए यह हमारे जीवन की विभिन्न स्थितियों पर निर्भर 
करता है। हमारी प्राथमिकताएं, हमारे विश्वासो एवं मान्यताओं पर भी निर्भर होती हैं। 


° न अपेक्षाएं- उच्च स्तर का व्यवसाय अथवा नौकरी | समाज में उच्च स्थान, संयुक्त परिवार आदि के 
कारण विभिन्‍न प्रकार की अपेक्षाएं जन्म लेती हैं जो तनाव का कारण बन जाती हैं। 


क 


० कर्तव्य एऽ काः * धरिपूर्णता की भावना- परिवार, मित्रों एवं समाज के प्रति हम अपने उत्तरदायित्व को कितनी 


वृद्धि, जंगलों का कटना, महामारी आदि भी मानव जीवन 


है जिसे हमने अपने बचपन से सीखा है 


पूर्णता ४ ४72 `+ सकते हैं। यह भी तनाव का कारण है | 

० संवादः' `¦! - “ किस प्रकार से अपने विचारों और भावनाओं को प्रकट करते है यह हमारे घर तथा कार्य 
स्थल ८ 5; `ˆ पर निर्भर करता है। 

९ भौतिक अ 4 की महत्ता को हमने बचपन से ही देखा है, यह हमारी महत्वाकांक्षाओं एवं बास्य व्यक्तित्व 


को विल: सतत सः: हेतु अत्यन्त आवश्यक है | 

० स्वाभिमाJ- यह हमारे सामाजिक एवं पारिवारिक परिवेश पर मुख्य रूप से निर्भर करता है। 

आन्तरिक कारण 
आन्तरिक कारण हमारे व्यवहार पक्ष का निर्धारण करते हैं इनके कुछ प्रमुख उदाहरण निम्नलिखित हैं :- 

७ माता-पिता - माता पिता का व्यवहार, उनके अनुभव एवं उनके आपसी संबंध, बच्चों पर अमिट छाप छोड़ते 
हैं जिनका हमारे व्यवहार पक्ष पर बहुत अधिक प्रभाव पड़ता है | 

७ परिवार - परिवार के अन्य सदस्य जैसे दादा-दादी, भाई-बहन, चाचा-चाची आदि के मध्य आपसी संबंध एवं 
पारिवारिक परिवेश का हमारी जीवन शैली पर बहुत गहरा प्रभाव पड़ता है। 

० समाज - सामाजिक संरचना, मूल मान्यताएं एवं अपेक्षाएं हमारे व्यवहार एवं आचरण पर बहुत गहरा प्रभाव 
छोड़ते है | 

९ शिक्षण संस्थान - हमारे स्कूल एवं शिक्षकों का हमारे व्यक्तित्व के निर्माण में बहुत महत्वपूर्ण योगदान होता 
हैं। 

७ मित्र एवं सहयोगी - समाज के इस वर्ग से हम सबसे अधिक नजदीक होते हैं। ये हमारे आपसी संबंध एवं 
व्यवहार तथा हमारे आन्तरिक व्यक्तित्व पर प्रभाव डालते हैं। 

७ धार्मिक एवं आध्यात्मिक परिवेश - धार्मिक एवं आध्यात्मिक माहौल हमारे अनुशासन एवं विश्वास की 
आधारशिला होते हैं। हमारे धार्मिक परिवेश के अनुसार हम स्वतः उत्साहित होकर कायों को करने में तत्पर 
रहते हैं। 

७ भौतिक-शारीरिक स्वरूप - हमारे बाह्य स्वरूप का हमारी सुरक्षा अथवा असुरक्षा की भावना एवं संवेदनशीलता 


पर भारी प्रभाव पड़ता है। 
७ साहित्य एवं मीडिया - आधुनिक सामाजिक परिवेश में साहित्य एंव मीडिया, सामाजिक जिम्मेदारियाँ तथा 


अपेक्षाएं निर्धारित करने में महत्वपूर्ण भूमिका रखते है | क र. 
७ वित्तीय संसाधन - किसी व्यक्ति की वित्तीय स्थिति उसकी प्रतिष्ठा एव सुरक्षा का र | 
अधिक धन को व्यवस्थित कर सुरक्षित रखते हुए अपने सामाजिक स्तर को बनाए रखने के लिए तनावपूर्ण 


स्थितियों का सामना करना पड़ता है। 
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जब हमारे व्यवहार, हमारी सोच, लाभ, हानि, 
० व्यक्तिगत अनुभव - शिक्षा दीक्षा के समय के आरम्भ से ही जब हमा र आशा 
उपलब्धियों हमारी मानसिक संरचना का विकास होता है तब हम भविष्य में इन्ही 
निराशा एवं उपलब्धियों आदि के अनुसार हमा र मान तःको ह 
अनुभवों के आधार पर अपनी समस्त - 


सूचना की अधिकता 


आज व्यक्ति सूचनाओं के बोझ से दब त 
पेज आ रहे हैं। जिनमें कई बार नकारात्मक सूचनायें भी प्रसारित 


ब गया है आज टी० वी० पर 50 से अधिक चैनल तथा अखबार में 40 से अधिक 
होती रहती है। सामान्य मनुष्य इतनी सूचनाओं से 


परेशान होकर तनाव में आ जाता है। जु 5725 आप कमी st 


उच्च जीवन स्तर : आज के आधुनिक 
युग में व्यक्ति का जीवन बहुत उच्च हो गया 
है। विविध आराम तलब सामान जैसे टी0 वी0, हिप्पोकम्पस 


Lh [0५ 


फ्रिज, कम्प्यूटर आदि लगभग सभी लोगों की 
अनिवार्य आवश्यकताएं हो गई है। व्यक्ति इन 
चीजों को प्राप्त करने के लिए एवं और सुख | 
के साधनों को जुटाने में अपनी क्षमता से अधिक | 
श्रम करता है, जो तनाव को जन्म देता है। | 

शारीरिक स्वास्थ्य : विभिन्न मांगों का भार 
हमारे मन एवं शरीर को बहुत बुरी तरह प्रभावित 


करता है। विभिन्‍न मांगों को पूरा करने में 77777 or लकी 
अनेक बुरी आदतों के शिकार हो जाते हैं। मनि 
असंतुलित जीवन शैली के परिणाम स्वरूप sen sree) 
आज विभिन्न प्रकार के रोग हो रहे हैं जैसे 

आंखों की कमजोर रोशनी, सिर-दर्द, मधुमेह, 

उच्च रक्तचाप आदि। जो हार्ट अटैक एवं 

लकवा जैसी परिस्थितियों को जन्म दे सकता 

है। 


संतुलित जीवन : तनाव जब अपनी चरम स्थिति पर पहुंचे उससे 
तो निश्चित रूप से तनाव से बच सकते हँ | पे उससे पहले ही उसे यदि व्यवस्थित कर लिया जाये 


मुद्रा : बुद्धिमान लोग कहते हैं कि मुद्रा बुराईयों की जड़ 
मुद्रा की आवश्यकता जीवन में प्रत्येक कदम पर पड़ती है नी कि विभिन्न प्रकार के तनाव की जड़ है। यद्यपि 


आनन्द लेना चाहिए। साथ ही परिणाम से संतोष 
प्राप्त करके स्वयं को अनुशासित 
रखना | 


होती है कि वे जब कार्य करते हैं तब ठीक रहते हैं किंग जब सो भूमिका निभाते हैं। कुछ लोगों की शिकायत 


परिवार को व्यक्ति के तनाव को कम करना हैं तब तनाव ग्रसित हो जाते हैं। 
और प्रेरणा व सुरक्षा प्रदान करता है एवं उस न प्रथम सामाजिक समूह है जो व्यक्ति को प्यार 
| 
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है। व्यक्ति अपने सम्बन्धियों, पत्नी, बच्चों एवं अच्छे विश्वसनीय 
अभाव में उसे तनाव झेलना पड़ता है | परिवार विश्वास 
चाहिए । 


इगो (्यक्तिवाद-भौतिकवाद) : बहुत से व्यक्तियों के पास पर्याप्त धन, प्रेरणादायी अच्छे कार्य का वातावरण एवं 
अच्छा परिवार उपलब्ध हैं एवं वे सदैव दूसरों की मदद करने के लिए तैयार रहते हैं, लेकिन स्वयं को हटकर दिखाने 
के चक्कर में तनाव से ग्रसित हो जाते हैं। व्यक्ति को इससे बचना चाहिए। 

सामाजिक एवं सामुदायिक जीवन : व्यक्ति एक सामाजिक प्राणी है एवं सामुदायिक ज्ञान का वाहक भी है। 


स्वास्थ्य व सामाजिक वातावरण व्यक्ति के लिये बहुत आवश्यक है। नये सामाजिक वातावरण में मित्रो, पड़ोसियों एवं 
परिवार का बहुत महत्द जो व्यक्ति को प्यार एवं सामाजिक सुरक्षा प्रदान करते हैं। 


सनीय मित्रों से भी काफी उत्साह प्राप्त कर सकता है। इसके 
का आधार है | हमें निःस्वार्थ भाव से स्वयं का विकास करना 


आध्यात्मिक: : ८: ``, नैतिकता, आध्यात्मिकता जीवन के महत्वपूर्ण घटक हैं, जो व्यक्ति को स्थायित्व, मानवता 
एवं शांति प्रदः "रत . ` सर्वशक्तिमान (ईश्वर) में विश्वास करके उनके निर्देशों एवं नियमों का पालन करते हुए जीवन 
यापन करना "`¦ लेत व्यक्ति ही अपने जीवन में सामाजिक उत्तरदायित्वों का वहन करते हुए जीवन यापन 
कर सकता ६ 
सामाजिक > ` पहचान 


वर्तमान विज्ञान क; अभूतपूर्व सफलता के बावजूद मानसिक तनाव की पहचान करना कठिन है और इसे मापने 
के लिए कोई पैमाना नहीं बन पाया है। जो भी व्यक्ति मानसिक तनाव से ग्रसित हैं वे भी इससे उत्पन्न होने वाले 
खतरों से सतर्क नहीं हो पाते हैं तथा इसके लक्षणों का अनुमान करने मे असमर्थ रहते हैं। ये लक्षण निम्न हैं :- 
1. व्यावहारिक लक्षण - तनाव लोगों को गलत आदतों की ओर आकर्षित करता है जैसे तम्बाकू, एल्कोहल का 
सेवन इत्यादि मादक द्रव्यों की मात्रा निरन्तर बढ़ती जाती है। नाखूनों को चबाना, घुटनों का हिलाना इत्यादि 
भी मानसिक तनाव के व्यावहारिक लक्षण हैं। 
2. संवेदनशील लक्षण - लोगों का अपनी चेतना गवां देना, अधीरता एवं बेचैनी इसी तरह के लक्षण हैं। 
3. भावनात्मक लक्षण - चिड्चिड़ापन, अधीरता या अत्यधिक आक्रामक हो जाना विशेष लक्षण हैं। अनिद्रा, दुःस्वप्न, 
या अवसाद की स्थिति भावनात्मक मानसिक तनाव के लक्षण हैं। 
4. शारीरिक लक्षण - मांसपेशियों में तनाव, गर्दन या पीठ का दर्द, सांस का कम या अनियमित हो जाना शारीरिक 
तनाव के लक्षण हैं। मुख का सूख जाना या हाथ में अत्यधिक पसीना आना भी इसी प्रकार के लक्षण है। 
उपर्युक्त लक्षण कुछ उदाहरण मात्र है। इन्हें जान लेने से मानसिक तनाव को पहचानना आसान हो जाता है | 


(|) तनाव के मनोबैज्ञानिक पहलू तथा शरीर पर उसका प्रभाव 

हमने समीक्षा करने पर यह पाया कि तनाव के शिकार ऐसे व्यक्ति होते हैं जो असंतुलित जीवन यापन करते हैं| 
तनाव के कारणों पर गहन अध्ययन कर ऐसे कारकों का पता लगाने का प्रयास किया गया है, जिन्हें संतुलित कर 
हम तनाव से बच सकते हैं। कुछ लोग तरह-तरह की परिस्थितियों में इतनी प्रतिक्रिया दर्शाते हैं जो उनके लिए तनाव 
का कारण बन जाता हैं। यह कुछ चारित्रिक गुणों के कारण होता है, जो व्यक्ति को तनाव का शिकार बनाता है। 
चारित्रिक गुणों का हावी होना एक व्यक्ति को “ए” श्रेणी व्यक्तित्व में वर्गीकृत करता है। “ए” श्रेणी का व्यक्तित्व वह 
है जिसमें प्रतियोगितात्मक, आक्रामक एवं हिंसक प्रवृत्ति के चारित्रिक गुण विद्यमान हों। वह व्यक्ति क पर 
ध्यान रखता है तथा त्रुटिरहित कार्य करने के लिये सदैव प्रयासरत रहता है। ऐसे व्यक्ति अत्यंत परिश्रमी या तथा 
समयानुसार कार्य करने में व्यस्त रहते हैं। उनका व्यक्तित्व अत्यंत महत्त्वाकांक्षी तथा नियंत्रण एवं pan ज 
होता है, परन्तु वे अच्छे श्रोता नहीं होते हैं तथा यह हमेशा किसी के वार्तालाप में बाधा डालते ३ ] पी क 
अपने आप पर केन्द्रित रहते हैं बल्कि अत्यंत संवेदनशील भी होते हैं। इस प्रकार का व्यक्तित्व रखने वा ॒ 


प्रति सहानुभूतिपूर्वक विचार रखने वाले दूसरों की अवहेलना भी करते हैं। 
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इस प्रकार के व्यक्तित्व रखने वाले व्यक्ति एक व्यस्त सड़क पर भी ET देता हिल 
है कि किसी भी तरह दूसरों से जल्दी पहुंच जाए। यदि कोई लिफ्ट उपकरण ५ 


चिड़चिडेपन के संकेत देता है। ऐसा व्यक्ति अपने घर भी यह प्रयास करता है कि कई तरह निकल 
पर संपन्न हो जाए। अपनी महत्त्वाकांक्षाओ के कारण अपने कर्मस्थल पर ळी दास जल्दी से सीट 
अवसरों पर भी यह व्यक्ति यही प्रयास करता है कि उसे महत्ता मिलें, सिनेमा हाल में भी उसे ज ट मिल 
जाए और साधारण बातचीत सुनने हेतु संघर्ष करता है। 
ग्रुप “ए” के व्यक्तित्व की निम्नलिखित बिन्दुओं पर पहचान की जाती है :- 

परिश्रमी 

प्रतियोगितावादी 

जुझारू 

प्रतिक्रियावादी 

अत्यधिक समयबद्ध या समय का पाबंद 

प्रभावी 

समयाभाव 

निपुणता 

शीघ्र गुस्सा होने की प्रवृत्ति 

अधैर्यशील 

स्वयं के विषय में वार्ता करने हेतु इच्छुक 

जो विषय स्वयं से संबंधित न हो तो वार्ता करने में रुचि नहीं दिखाते हैं 

अत्यधिक परिश्रमी 

यह सोचते हैं कि बेवजह उन पर चर्चाएं की जा रही हैं 

अत्यधिक क्रोध से प्रतिक्रिया व्यक्त करना 

हमेशा समयामाव का आभास होना 

चिड़चिड़ापन 

दूसरों के वार्तालाप में व्यवधान उत्पन्न करना 

हमेशा दूसरों को सही करने के लिए बताना। 


यह सभी गुण उस व्यक्तित्व को इंगित करते हैं जो कि 
व्यस्तताओं में परिस्थितियों से जूझना चाहते हैं। 


पूरे वातावरण को अपने नियंत्रण में करना चाहते हैं एवं 


करते हैं। यह भी एक महज 
ही व्यक्तित्व में नहीं पाये जा सकते। न ही कोई व्यक्ति ऐसा भी है जिनमें क pe ह यह कह एक 
में विभिन्न तरह के प्रतिक्रियाएं उत्पन्न होती हैं क्योंकि प्रत्येक व्यक्ति का मा न हों। विभिन्‍न प 
ऐसे व्यक्ति जिनमें उपरोक्त गुण कम पाए जाते हैं उन्हें “ब” वर्ग के व्यक्तित्व माना का जव इस तरह 


के व्यक्तित्व शांतिप्रिय एवं पीछे हटने वाले होते हैं। महत्वाकांक्षाओं 
को पूरा करने हेतु समय भी निकाल लेते हैं। यह "ह अपनी महत्वाकांक्षाओ के प्रति सजग होते हैं और अपनी रुचि 


की प्रवृत्ति अधिक रखते हँ | वित बहुत ही धैर्यपूर्वक बातों को सुनते हैं तथा क्षमा कर भूलने 
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ग्रुप -बी के व्यक्तित्व को निम्न चारित्रिक गुणों के आधार पर वर्गीकृत किया गया हैः- 

आराम प्रिय 

आराम से कार्य करना 

समय का पाबंद 

सहयोग करना 

बहुत ही कम क्रोधित होना 

अंतर्मुखी नहीं होते हैं एवं खुले मन से वार्ता करते हैं। 

अपनी उपलब्धियों को नहीं दर्शाते हैं न ही दर्शाने की आवश्यकता महसूस करते हैं 

दूसरों के संदेश 7२ स्पष्टवादी होते हैं 

अपनी अति: ` शीघ्र स्वीकार कर लेते हैं 

जीत » : ! `= "रशान नहीं होते हैं 

शत्रुः + । ¦: ` „¦ परिस्थितियों को भूल जाते हैं 

दूसरों : ˆ उः: “शर्धन एवं प्रशंसा भी करते हैं 

थकान शने पर आराम भी कर लेते हैं 

उत्तेजित नहीं होते हैं 

अपनी कमियों को जानना चाहते हैं 

दूसरों को भी जिम्मेदारी प्रदान करते हैं 

हंसी-मजाक का भी आनंद लेते हैं 

अहं की समस्याएं नहीं होती हैं। 
यह चारित्रिक गुण ज्यादातर हम अपने माहौल और अनुभव से सीखते हैं। “ए“ श्रेणी के गुण हमें अपने व्यवहार 
कुशलता में परिवर्तन लाने तथा तनाव कम करने में सहायक होते हैं। यह एक सामान्य परीक्षण है जो कि तनाव के 
कारक होते हैं। 
तनाव का रारीर पर प्रभाव 

यह शरीर कुछ ऐसी क्रियाएं करता है जो तनाव होने पर होती है जैसे कोई सुरक्षा प्रणाली ऐसे काम करती है 
जिससे हम कोई आपातकालीन स्थिति का सामना कर सकते हैं। अत्यधिक तनाव मस्तिष्क एवं शरीर पर दुष्प्रभाव 
डालता है। शरीर कुछ छोटी चुनौतियां एवं परिस्थितिवश परिवर्तन दर्शाता है। हमने ऐसी कहानियां भी सुनी हैं जिसमें 
लोग अपना स्थान बनाये रखने हेतु बहुत भारी वजन भी उठा चुके हैं जिसकी हम कल्पना भी नहीँ कर सकते हँ | 
खेल कूद के इतिहास में ऐसे परिणाम देखने को मिलते हैं जो कि किसी खिलाड़ी द्वारा स्वयं नहीं दोहरा सकता है। 
यह एक व्यक्तित्व के मनोविज्ञान पर बड़ी चुनौती है। जीवन में ऐसे क्षण भी आते हैं जिसमें व्यक्ति अपनी क्षमताओं 
से ज्यादा कार्य करते हैं और यह भी तनाव का एक कारण है। अधिकांशतः तनाव से जुड़ी चुनौतियां भी आती हैं 
जिसका जीवन से प्रत्यक्ष संबंध होता है। इसका सीधा संबंध संबंधों में संतुलन बनाना, भविष्य की योजना बनाना, 
वित्तीय चिंताओं इत्यादि से हैं। इसका संबंध रहन सहन के तरीके में परिवर्तन तथा नयी परिस्थितियों में पहुंचना भी 
है। शरीर में तनाव होने पर एडरीनलीन और कॉर्टिसोल जैसे हार्मोन छोड़ता है जिनकी भूमिका तनाव में प्रतिक्रिया 
के लिये महत्वपूर्ण मानी जाती है। आगे हम इन प्रतिक्रियाओं पर विस्तृत रूप से जानेंगे। इन हारमोन का शरीर की 
हृदय गति और नाड़ी गति पर प्रभाव पड़ता है । अत्यंत तेज रक्त प्रवाह धमनियों को पतला कर देती है एवं तेज हृदय 
गति से रक्त चाप भी बढ़ जाता है। एड्रीनलीन शरीर के मांस पेशियों को संकुचित कर देती है, जिसके कारण 
आक्सीजन की खपत बढ़ जाती है एवं खास प्रक्रिया तीव्र हो जाती है। यह श्वास प्रक्रिया पर भी प्रभाव डालती है। 
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तनाव का शरीर पर प्रभाव : तनाव से शरीर पर कई दुष्परिणाम होते हैं जो निम्न हैः- 


हृदय गति बढ़ जाना 

रक्‍त चाप बढ़ जाना 

मांस पेशियों में तनाव बढ़ना 

जी;एफ.आर. घट जाता है 

श्वास गति बढ़ जाना 

हवा (ऑक्सीजन) की खपत ज्यादा होना 
धमनियों में रक्त प्रवाह की गति में परिवर्तन 
एस. कोरटीसोल का बढ़ जाना 

एडरीनेलीन (॥०७॥४॥॥७) का बढ़ना 

रक्त शर्करा बढ़ जाना 

सीरम कॉलेस्ट्राल का बढ़ जाना 

पेट में अम्ल का बढ़ना 

रक्‍त के थक्के के बढ़ने की संभावना बढ़ जाती है 
लार का सूखना 


इसके कुछ अन्य परिणाम कॉलेस्ट्राल का बढ़ना एवं अम्ल का बढ़ना भी है। यह दोनों शरीर के ईंधन को बढ़ा देते 
हैं। त्वचा पर भी इसका असर होता है, जो तनाव के कारण पसीने का आना है। यह हमारे तनाव के विभिन्न परिवर्तनों 
के मापन का तरीका है। इनका अध्ययन हम आगे भी करेंगे। 


पाचन क्रिया में विसर्जन क्रिया (£४८९४०) का धीरे होना- 

इसका एक बहुत मुख्य प्रभाव यह है कि ये एड्रिनल रलैंड को रक्त धार में एपीनैफ्रीन को छोड़ने का कारण बनता 
है। एपीनैफ्रीन एक शक्तिशाली हार्मोन है जो कि शरीर के विभिन्न भागों को उसी तरह से प्रतिक्रिया देने का कारण 
बनता है जैसे कि सिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम में | रक्त धारा में होने की वजह से यह अपने प्रभाव को रोकने में लम्बा 
समय लेता है। इसी वजह से जब आप उदास होते हैं तो कई बार अपने आपको वापस पहले वाली स्थिति में आने 
के लिये काफी समय लगता है | सिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम जानकारियां भी लेता है, जो कि ज्यादातर दर्द या अन्दरूनी 
ऑर्गन्स से सम्बन्धित होता है। क्योंकि जो नर्व दर्द वाले ऑर्गन्स से सम्बन्धित जानकारी लाते हैं वो ज्यादातर उसी 
रास्ते से होकर आते हैं जो दर्द की जानकारी शरीर के सफंस एरिया से लाते हैं. ये जानकारी इसलिए 


कई बार भ्रम की स्थिति पैदा करती हैं | यह रेफर्ड पेन कहलाता है और लोगों 
को जब हृदयाघात होता है तब कंधे और बाजू में दर्द महसूस होता है ह सबसे अच्छा उदाहरण है कुछ लोगों 


ऑटोनॉमिक नर्वस सिस्टम का दूसरा भाग पैरासिम्पेथेटिक नर्वस सिस्टम कहलाता है| इसकी जडे ब्रेनस्टेम में और 
स्पाईनल कार्ड (मिरुरज्जु) के पीछे वाले निचले हिस्से में होती है। इसका मुख्य कार्य है शरीर को उस आकस्मिक 
अवस्था से वापस लाना जिससे सिम्पेथेटिक नर्वस सिस्टम शरीर को ले जाता है शरीर को उस आ 
पैरासिपेथेटिक क्रिया उत्पन्न होने का कुछ विवरण निम्न है :- | 
पुतली का संकुचित होना १ 
सैलाईवरी ग्लैंड का सक्रिय होना 
पेट के विसर्जन को प्रेरित करना। 
आंतों की क्रियाओं को प्रेरित करना। 
फेफड़ों में विसर्जन को प्रेरित करना 
ब्रोनकियल ट्यूब्स में रुकावट होना 
हृदय गति का कम होना। 
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के विभिन्न आयाम, आदि से ये जानकारी प्राप्त करते हैं। 


ऑटोनॉमिक नर्वस सिस्टम का एक और भाग होता है जिसकी हम ज्यादातर बात नहीं 
सिस्टम। यह नसों में सबसे जटिल है हमारे पेट की क्रिया को नियमित करता है. गज आप को bs ठ 
है या पेट में अटपटा महसूस करते हैं तो आप ऐन्टिरिक नर्वस सिस्टम को दोष दे सकते हैं। 

प्राणायाम, योग के प्रयोग से प्रायः यह देखा गया है कि मनुष्य की श्वास नाड़ियों में भी बेहतरी होती है। हमने 
अपने शिविरों में पाया कि जब शिविरार्थी योग एवं प्राणायाम करते हैं तो उनके पल्मोनरी फंक्शन टेस्ट में निश्चित्‌ 


सुधार हुआ। यह प्रमाणित करता है कि योग से हम लोग श्‍वास की कई बोमारियो से अविता ह ल 
लेने में तकलीफ जैसे लक्षण से आजादी मिल सकती है। मुक्ति पा सकते है और सांस 


मानसिक दबाने का विज्ञान 


“मानसिक दडःव को समझने के लिये हमको मानसिकता के विषय एवं शारीरिकी विषय का वास्तविक ज्ञान होना 
जरूरी है।” - {ज १, रज्ली) 

मानसिक ८५! ८० > :ये विभिन्न प्रकार के रिसर्च देखे हैं। आपके शरीर एवं मस्तिष्क में क्या चल रहा है, इसका 
ज्ञान आपको =: 17 “व की रोकथाम को समझने के लिये सहायता करेगा | 

इस विज्ञान :* ८: `> दबाव के सिद्धान्त (थ्योरी) का ज्ञान हमको मानसिक दबाव प्रबन्धन के तरीकों को पूरी 
तरह समझने में डाय उता है। इस ज्ञान के आधार पर आप यह समझ सकते हैं कि अच्छी मानसिक दबाव प्रबन्धन 


योग्यता आपको अच्छा 7झसूस करने के लिये ही नहीं है बल्कि यह अच्छा विज्ञान है और अच्छी दवाई भी है | 

सबसे पहले आप मानसिक दबाव कब महसूस करते हैं? नसों का जटिल मेल-जोल, मांसपेशी, हारमोन्स, ऑरगन्स 
एवं प्रणाली का क्या तात्पर्य है? जिसके द्वारा न अच्छे लगने वाले लक्षण उत्पन्न होते हैं जैसे - कमजोर मांसपेशियां, 
सरदर्द, भावनात्मक क्षति को महसूस करना और दूसरे लक्षण ? इन प्रश्नों के उत्तर ढूंढने के लिये हमें हजारों साल 
पीछे का जीवन देखना पड़ेगा। यह हमको हमारे शरीर के प्रोग्राम जो डर और खतरे में प्रतिक्रिया करता है, के विषय 
को समझने में पूरी मदद करेगा है। 


मानसिक दबाव एवं बिग बियर 

आप अपने आप को निम्नानुसार काल्पनिक माहौल में रखते हुये कल्पना कीजिए कि आप और मैं उस जगह एवं 
समय में हैं जहां कोई भी नवीन सुविधायें उपलब्ध नहीं हैं। हमारे पास कोई सुविधाजनक घर नहीं है, न टेलीफोन, 
न टेलीविजन न बिजली, न कार और न ही कोई नवीन सुविधाएं | इस कहानी के आधार पर यह मान लेते हैं कि हम 
गुफा या झोपड़ी में रहते हैं जो किसी जंगलात जैसी अविकसित जगह पर है। 

हम लोग अपने में अच्छा मनोरंजन कर रहे थे कि देखा कुछ दूर झाड़ियों से सरसराहट होने पर एक भूखा भालू 
सामने निकल कर आया जो हमारी तरफ भूख की वजह से देख रहा था। 

जैसा कि आप अपने को एक ऐसी परिस्थिति में कल्पना करें पहली चीज आपके दिमाग में आएगी कि “ऊह-ओह” 
मैं किस मुसीबत में हूँ, मैं खतरे में हूँ और मुझे कुछ पीड़ा का अनुभव होगा |” इस विचार के एकदम बाद दूसरा विचार 
दिमाग में आएगा कि “भागो” | आप इस जानवर से दूर जाने की आवश्यकता महसूस करेंगे। आपके दिमाग में अगला 
विचार यह आएगा कि “मुझे अपने परिवार, अपने आप को और अपने दोस्तों को बचाने के लिये उस जानवर को ह 
पड़ेगा” यानि की “लड़ाई” यह एकदम से उत्पन्न विचारों का प्रभाव शारीरिक प्रतिक्रिया को जन्म देता है जिससे 
“आपको तेज दौड़ने के लिये रफ्तार एवं लड़ने के लिये ताकत“ का सहयोग मिलेगा। इस प्रतिक्रिया को फाईट एवं 


फ्लाईट प्रतिक्रिया कहते हैं। 

फाइट एवं फ्लाइट प्रतिक्रिय (Fight & Flight reflexes) 
विचारों के बाद शरीर में शारीरिक प्रतिक्रियाओं की बाढ़ एकदम से उत्पन्न होगी, यह शारीरिक और प 

हाइपर एराऊजल की स्थिति होती है। हारवर्ड फिज्योलोजिस्ट वाल्टर केनन के अनुसार फाइट एवं क क्य 

ऐसी प्रतिक्रिया है जो हमारे शरीर में ऑटोमैटिक प्रतिक्रिया को मुसीबत एवं खतरे के समय उत्पन्न कर 
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हारमोन्स एड्रीनलीन, नारएड्रीनलीन और कारटीसोल निकालते हैं। 
मानसिक दबाव के कारण फिजियोलॉजिकल प्रतिक्रिया (Physiological reflex) 


जब मानसिक दबाव की शुरुआत होती हैं तो उसमें एकदम से उत्पन्न मजा बदलाव oe > आनय 
क्रियाशील होता है, जिसे ऑटोनोमिक नर्वस सिस्टम कहते हैं। यह नर्वस सिस्टम ही शरीर का लिए 
जिम्मेदार होता है जो ऑटोमेटिकली उत्पन्न होता है। जैसे - पाचन क्रिया, हृदय गति, ब्लड EE एवं शारीरिक 
तापमान. नर्वस सिस्टम की क्रिया व्यक्ति के चेतन नियंत्रण से बिल्कुल बाहर की प्रतिक्रिया को जन्म देती है। यह 
नर्वस सिस्टम बिल्कुल ऑटोमेटिक है। | र 

एएनएस के दो हिस्से होते हैं जो फाइट एवं फ्लाइट प्रतिक्रिया को कॉन्स्टेन्ट बेसिस पर रेगुलेट (नियमित) करने 
में सहयोग करते हैं। सिम्पेथेटिक नर्वस सिस्टम एएनएस का वह हिस्सा है जो फाइट एवं फ्लाइट “हि क्रेया की 
शुरुआत के लिये जिम्मेदार होता है। हर समय हमें खतरे एवं दर्द का एहसास होता है, सिम्पेथेटिक :र्ठः: सिस्टम 
शुरुआती दौर में फाइट एवं फ्लाइट प्रतिक्रिया को खतरे एवं दर्द से सम्भालने में मददगार सिद्ध हो: है 

एक ऑटोमेटिक प्रतिक्रिया है। हमको बस इतना सोचना है कि हम मुसीबत में हैं और फिजिय .#₹ “कल एवं 
इमोशनल (८०४००) शारीरिक एवं मानसिक क्रिया-कलाप की बाढ़ को दूर कर, पावर (गति) और त! “5 दान कर 
पूरी क्रियाओं को बढ़ाने में मदद करता है। 

दूसरी शाखा (ब्रान्च) जो ऑटोनामिक नर्वस सिस्टम की होती है वह पैरासिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम कहलाती है। 
यह नर्वस क्रिया-कलापों की ब्रान्च इस तरह बनी होती है जो होम्योस्टेसिस को उत्पन्न करती है | होम्योस्टेसिस हमारी 
फिजियोलॉजी और भावनाओं की आन्तरिक स्थितरता की स्थिति को जन्म देता है। पैरासिम्पैथेटिक नर्वस सिस्टम 
क्रियाओं को धीमा करने की क्रिया होती है | पैरासिम्पैथेटिक क्रिया के दौरान, रक्‍त पाचन क्रिया एवं ऊर्जा संचय को 
सेन्ट्रल ऑरगन्स के माध्यम से केन्द्रित करता है | हृदय गति तथा सांस धीमी हो जाती है | शरीर का तापमान एवं ब्लड 
प्रेशर गिर जाता है। साधारणतया मांसपेशियों को शिथिल कर देता है। पैरासिमपैथेटिक प्रक्रिया के दौरान हम लोग 
शांन्त एवं चुप रहते हैं। हमारा शरीर पुनः निर्माण से पुनःसंचय की परिस्थिति में आ जाता है | 

ऑटोनौमिक नर्वस सिस्टम “हाईपोथेलेमस” द्वारा नियंत्रित किया जाता है। जो कि “मास्टर ग्लैंड” कहलाता है। 
हाईपोथैलेमस खतरे में होने का मैसेज (सन्देश) लेता है और नर्वस सिस्टम के माध्यम से पूरे शरीर के विभिन्न अंगों 
न एक र क न्यूरान सिस्टम के रूप में सन्देश पहुंचा देता है। हाईपोथेलेमस सन्देश एन्डोक्राइन सिस्टम को भी 
से 0 हो है। हारमोन्स, एडरीनालिन और कोरटिसोल, पूरे शरीर में रक्त प्रवाह 
हा सन्देश पहुंचा देता है और उसे अधिक बलशाली और तेज रफ्तार में मदद 


एडरीनल मेडुला के माध्यम से एडरीनालिन एवं नॉरएडरीनालिन रक्त धारा में 
1 प्रवाह एडरीनल 
मेडुला एडरीनल ग्लैंड्स का हिस्सा है जो किडनी (गर्दे) के ऊपरी भाग पर स्थित होता पळ vs 


कोरटिसोल एक दूसरा हारमोन्स है ग्लैंड्स 
हैं। हे "स हे जो एडरीनल ग्लैंड्स के भाग से निकलता है जिसे एडरीनल कारटेक्स कहते 


ऑटेनौमिक नर्वस सिस्टम प्रतिक्रिया 


फिजियोलॉजिकल बदलाव जो ऑटोनौमिक नर्वस सिस्टम के 
७ सेन्ट्रल नर्वस सिस्टम के क्रिया-कलापों को बढ़ाना 
० मेन्टल क्रिया-कलापों को बढ़ाना 


एक्टीवेशन के द्वारा होते हैं वे निम्न हैं :- 


में पहुंचाता है। एवं कोरटिसोल को रक्त प्रवाह में बढ़ाता है और शरीर के हर सेल्स 
७ हृदय गति को बढ़ाता है। 
० कोॉर्डिक आउटपुट को बढ़ाता है। 
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ब्लड प्रेशर को बढ़ाता है। 

सांस लेना बढ़ाता है। 

मैटाबोलिज्म को बढ़ाता है। 

ऑक्सीजन ग्रहण करने की क्षमता को बढ़ाता है | 

मांसपेशियों के कॉन्ट्रेक्शन को बढ़ाता है जिससे ताकत बढ़ती है। 

ब्लड कॉलेस्ट्रॉल के आउटपुट को बढ़ाता है। | 

हा शुगर जो लीवर से निकलता है उसे बढ़ाता है जिससे मांसपेशियों को अधिक कार्य के लिए ऊर्जा मिलती 
| 

एन्डोरफाइन्स को पिट्युट्री ग्लैंड्स से निकलने में मदद करता है | 

आँखों की :उलि?' “ने डाईलेट करता है। 

ब्रेनवेव प्रः 77 वः: >ऱाता है। 

स्वेट, ग्लै: क. “अर्जन बढ़ाने में मदद करता है | 

खालों के . 5९ » शक्त वाहिकाओं में सिकुड़न आने से रक्‍त चाप बढ़ जाता है] 

इम्यून रि 7 : >मजोर करता है | 

अत्यधिक ` यो” ` आने वाली मांसपेशियों के अलावा अन्य मांसपेशियों की रक्‍त धमनियां सिकुड़ जाती हैं। 

री-प्रोडक्टिव एवं “भम कार्य-प्रणाली को कमजोर करता है | 

पाचन तंत्र को कमजोर करता है | 

मुंह सूखने लगता है। 

दर्द का एहसास कम हो जाना। 

किडनी (गुदो) के कार्य क्षीण होते हैं। 

गाल ब्लैडर (पित्ताशय) की सिकुड़न होती है | 


आप और मानसिक तनाव का प्रभाव 

तो ये आपसे कैसे सम्बन्धित है ? आज के युग में दैनिक जीवन की परेशानियां ही मानसिक तनाव पैदा करती 
हैं। 

ज्यादातर विषम व दुर्भाग्यपूर्ण संघर्ष में आपका मन भयाक्रान्त रहता है चाहे वह विषम व संघर्षपूर्ण अवस्था 
वास्तविक रूप में हो या मात्र कल्पनाएं ही क्यों न हो। हार्वर्ड कॉर्डियोलॉजिस्ट “हर्बर्ट बेन्सन" के अनुसार “आज के 
सामाजिक जीवन में लड़ने या मानसिक तनाव से दूर भागने की आपातकालीन प्रतिक्रिया सही नहीं है |" 

किन्हीं कारणों से कभी-कभी मानसिक तनाव जिस तरह कार्य को प्रभावित करता है उससे हमारी कार्यशीलता 
बढ़ जाती है और हमें फायदा पहुंचाती है। इस तरह की तुरन्त शक्ति हमें मृत्यु, अत्यधिक दर्द या फिर आपातकालीन 
स्थिति से लड़ने में मदद करती है। 
जीर्ण तनाव ( ic Stress 

अगर a स्न ट समय तक रहती है तो यह जरूरी हो जाता है कि उसे दूर करने के उपाय 
किये जाए। क्योंकि उससे उत्पन्न परिणाम हमारी सेहत को खराब कर सकते हैं इस स्थिति को “कान्टीन्यूड 
भिम्पथैटिक नर्वस सिस्टम एक्टीवेशन” (क्रॉनिक स्ट्रेस) ग आ RR क त. 

क्या कहे वह लगातार तनाव | सम्भवतः 
जानने रह आन यह जिक्र किया है कि जब इस तरह की ऊहापोह की स्थिति या हो 

तब तनाव जन्म लेता है। इससे हमें जहां एक ताकत मिलती है अपने को और तेज व शक्तिशाली बनाने की, व 

पर अगर यह स्थिति लम्बे समय तक टिक जाए तो यह स्वास्थ्य भी खराब कर सकती है। 

इसके लिए आप अपने शरीर की आवाज सुनै। आपका शरीर आपको कुछ बताता एक ee 

मदिरा-पान कर ले तो सुबह उसका सिर दर्द होता है या फिर मांसपेशियां दर्द होती है दूसरी तरफ सुबह-सु 
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से, व्यायाम करने से हल्का महसूस होता है। आपका शरीर बताता है कि ज्यादा शराब पीना खराब है और सुबह का 
व्यायाम अच्छी चीज है। स्थिति को हमें बताता है और उसका निदान न करने 
सर्वोच्च कारणों में मानसिक तनाव को शामिल नहीं 
नहीं है कि तनाव निश्चित रूप से समस्याओं 
करने की नींव रखता है। 


योग, प्राणायाम एवं ध्यान करने से शरीर र वळी 
(एनासिफैलिस एन्डोरफिन) की वृद्धि होती है एवं सिम्पथैटिक और पैरासिम्पथैटिक सिस्टम तयी टॅ हु हो जाणी 
है। प्रायः यह देखा गया है कि योगी पुरुषों में पैरासिम्पथैटिक सिस्टम की क्रियाशीलता दो की कक ह पर 
अनुकूल प्रभाव पड़ता है और मनुष्य रोग रहित होता है। सिम्पथैटिक नर्वस सिस्टम (सूर्य नाड़ी) एवं पैरः,सम्पथैटिक 
सिस्टम (चन्द्र नाड़ी) से जानी जाती है। 


शरीर की प्रतिरोधात्मक शक्ति पर तनाव के दुष्प्रभाव 

मानसिक तनाव हमारे कर्मेन्द्रियों और ज्ञानेन्द्रियों से मस्तिष्क के लिम्बिक और हाइपोथैलेमिक एविसि * उत्तेजित 
करता है व उस उत्तेजना के कारण शरीर में स्ट्रेस हारमोन (एड्रीनालीन, नार-एड्रीनालीन व कार्टेक्स) कः: ॐ शक स्राव 
होता हैं निरंतर बने हुए इस तनाव के कारण उपरोक्त हारमोन्स का रक्‍त में अधिक स्तर बना रहता है, : तर र छ कारण 
शरीर के विभिन्न अंगों पर इसका दुष्प्रभाव पड़ता है। ऐसा ही प्रभाव शरीर के इम्यून सिस्टम पर भी पड़ता | इम्यून 
सिस्टम मानव शरीर को संक्रमण, आर्थराइटिस, अस्थमा एवं एलर्जी से बचाता है | इम्यून सिस्टम के कमजोर हो जाने 
पर शरीर में उक्त रोगों से लड़ने की क्षमता कम होती जाती है और प्रतिरोधात्मक शक्ति की कमी हो जाती है और 
शरीर में विभिन्न प्रकार के संक्रमण, आर्थराइटिस, एलर्जी और ब्रान्कल अस्थमा की स्थिति उत्पन्न हो जाती है एवं 
शरीर रोग ग्रस्त हो जाता है। प्राणायाम योग और ध्यान करने से लिम्बिक हाइपोथैलेमस एक्सिस नियमित हो जाता 
है | इससे उत्तेजना कम हो जाती है एवं बढ़े हुए स्ट्रेस हारमोन का रक्त में स्तर निरन्तर कम होता जाता है और अच्छे 
हारमोन्स (एन्डारफीन और एन्कैफलीन) की मात्रा भी बढ़ती जाती है | एन्डारफीन और एन्कैफलीन शरीर में सकारात्मक 
प्रभाव डालते हैं और शक्तिवर्धक इम्यून सिस्टम को मजबूती देते हैं। इससे शरीर संक्रमण से अपना बचाव करने में 
सक्षम हो जाता है एवं गठिया, एलर्जी भी नहीं होने पाती है। 


मेयबोलिक सिन्ड्रोम एवं इंसुलिन प्रतिरोध (Metabolic Syndrome & Insulin Resistance) 


मेटाबोलिक सिन्ड्रोम (सिन्ड्रोम ) - यह तनाव के ऐसे विभिन्न रोगों का समूह है जो आपकी कार्डियोवैस्कुलर 
प्रणाली को नुकसान पहुंचाने की सम्भावना में वृद्धि करते हैं। इंसुलिन प्रतिरोध मेटाबोलिक प्रतिरोध का एक मुख्य 
कारण है | विभिन्न ऐसे कारक हैं जो शरीर में इसकी उपस्थिति में योगदान करते हैं | निष्कर्ष के तौर पर प्राचीन काल 
की तुलना में हमारे वातावरण व जीवन शैली में आये त्वरित परिवर्तन के अनुसार हमारा शरीर उतनी ही गति से 
परिस्थितियों के अनुरूप परिवर्तित नहीं हो पा रहा है | हम अभी तक आनुवांशिक रूप से प्राप्त अपने पूर्वजों की आदतों 
का ही अनुसरण करते हैं जिन्होंने विभिन्न प्रकार के पौष्टिक भोजन को ग्रहण किया है, जिसमें कार्बोहाइड्रेट का कम 

कुछ व्यक्तियों में आनुवांशिक इंसुलिन 

है जबकि अन्य व्यक्तियों में यह अत्यधिक तनाव व अस्वस्थ जीवन रूप से ही इंसुलिन प्रतिरोध की कम क्षमता होती 


इंसुलिन इंसुलिन वन शैली के कारण होता है | 
Ri ग्लूकोज व लन के स्तर पर नकारात्मक प्रभाव डालता है - समय के साथ. उक्त कारणों दारा 
शरीर की कोशिकाओं को नुकसान पहुंचता है जिस कारण शरीर की इंसुलिन के माध्यम से कोल 
की क्षमता में कमी आती जाती है। यह प्रक्रिया इंसुलिन प्रतिरोध को न लूकोज बिभि 
प्रकार से हो सकता है- करती है, मेटाबोलिक सिन्ड्रोम 


सर्वप्रथम इंसुलिन प्रतिरोध “इंसुलिन साइटस” की सं 
व्यक्ति में प्रति सेल 20000 fo जरी हैं। याती का कम करता है| एक ओह 
अधिक भार वाले व्यक्ति में जो मेटा 


Por CNS NEUE 
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से ग्रसित है, में यह संख्या कम होकर 5000 तक हो सकती 
है। यदि आपके पास अत्यधिक 
साइट्स हैं तो ग्लूकोज कोशिका की दीवार से टकराकर वापस आ जाता है एवं वह इंसुलिन के द्वारा कज मन 


परिवर्तित हो पाता है अतः क्योंकि ग्लूकोज कोशिका में प्रवेश नहीं कर पाता है जिस कारण-रलूकोज रक्‍त में ही रह 
जाता हे Met अ होर स यह शुगर लीवर में जाती है, वहां यह शुगर वसा में परिवर्तित हो 
र र्‌ र पूर शरीर में फैल जाती है। इस प्रक्रिया द्वारा वजन एवं 

मेटाबोलिक सिन्ड्रोम का एक प्रमुख अवयव है | इसका दूसरा प्रमुख कारण रक्त में a 
अस्वस्थ जीवन शैली एवं आनुवांशिक गुणों के कारण पैक्रियाज द्वारा इंसुलिन का अधिक निर्माण किया जाता है, इस 
प्रकार कोशिका में अधिक मात्रा में इंसुलिन आने के कारण, कोशिका स्वयं को सुरक्षित रखने हेतु “इंसुलिन रिसेप्टर 
साइट्स” का उपयोग कर उनकी संख्या कम कर देती है | इस क्रिया के कारण हमारे दैनिक सामान्य कार्यों के करने 
हेतु भी बहुत कम साइट्रः वचती है तथा अत्यधिक कम संख्या में रिसेप्टर साइट्स होने के कारण इंसुलिन की अधिक 
मात्रा, जो कोशिः-। द्वा 5ग्वीकार कर दी जाती है, रक्‍त में मुक्त रूप से प्रवाहित होती है, जिससे कार्डियोवैस्कलर 
प्रणाली को नुक : प:: ३-४ के कारण हृदयघात हो सकता है। न 
मेटाबोलिक ४5“; # लक्षण 


बहुत अधिव॑ य" > *#क्तियों को यह ज्ञात ही नहीं होता है कि उन्हें मेटाबोलिक सिन्ड्रोम (सिन्ड्रोम %) है, जबकि 
एक अनुमान क॑ 5 रू: 5 से 25 प्रतिशत इस बीमारी से पीड़ित हैं, मेटाबोलिक सिन्ड्रोम निम्नलिखित में से कम से 


तनाव ट्रस योग प्राणायाम के द्वारा सकारात्मक विचार 


नकारात्मक विचार 


LP.H.A.Axis 


लिम्बिक - हाईपोथैलमिक 


पिदयूटरी - एद्रीनल एकसिस 
LPHA.Axs 


t स्ट्रैस हारमोन 
(Stress Hormone) 
+ 
TE स्नायुतंत्र की उत्तेजना 
पैरासिम्पथैटिक 
सिस्टम की नियमितता 


| 00/०। | स्ट्रैस हारमोन | NonAdrenalin 


| | | | Encephlin (एन्केफलिन) 


1 Endorphin (एन्डारफिन) 
[__ ल्लेटाबालिक सिन्ड्रोम | 


s सुजनात्मक सोच 
« आनन्द 


न अच्छे प्रमाव 
गर सिन्ड्रोम का ठीक होना 


[iss 
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कम 3 लक्षण होने पर पाया जाता है - 

1. इंसुलिन प्रतिरोध (जब शरीर द्वारा ब्लड शुगर अथवा 
है) : 

2. पेट का बढ़ा हुआ आकार - यदि पुरुषों की कमर की 
से अधिक हो। व खाये पिये 
ट्राईग्लिसराइड - रक्‍त में न्यूनतम 150 790 कम एचडीएल (अच्छा कॉलेस्ट्रॉल, 9' | 
स्टेट (रक्त में अधिक मात्रा में फाइब्रिनोजन (70110५५) वें प्लाज्मिनोजन एक्टीवेटर (२४७1110991 ४०1५४०/) का 
होना) रक्‍त जमने की अवस्था | 

रक्‍त चाप 130/85 7५9 अथवा अधिक होना | पस __ ऑक्क 

शोधकर्ताओं ने मेटाबोलिक सिन्ड्रोम व अन्य अवस्थाओं जैसे - , उच्च रक्‍त चाप द क 
मात्रा, में एक सम्बन्ध का पता लगाया है, जिस कारण हृदय की बीमारी हो सकती है। एक अध्ययन `: जि 1 होता 
हे - जब धमनियों की दीवारों पर वसा का जमाव होता है तब मेटाबोलिक सिन्ड्रोम व एथीरोस्केलरोरिः:” ::. कारण 
हृदयघात की सम्भावना बढ़ जाती है | हि 

मेटाबोलिक सिन्ड्रोम से ग्रसित व्यक्तियों में टाइप-2 डायबिटीज होने की सम्भावना बहुत अधिक : “: 3 साथ 
ही महिलाओं में पीसीओएस (२०/०/७० 0५11 5/०1०९), तथा पुरुषों में प्रोस्टेट कैंसर होने की प्रः ` «भावना 
होती है। उक्त निष्कर्षो के कारण आज मैटाबोलिक सिन्ड्रोम को गम्भीरता से लेते हुए चिकित्सकों द्वारः रो गैयों को 
इंसुलिन प्रतिरोध के कारण होने वाले इस रोग के विषय में विस्तार से बताया व परिस्थितियों को समझाया जाता है। 

वर्तमान समय में ऐसी कोई दवा उपलब्ध नहीं है जो मेटाबोलिक सिन्ड्रोम के लक्षणों को बदल सके, मेटाबोलिक 
सिन्ड्रोम आदि विभिन्‍न मानसिक रोगों को दूर करने के लिए आधुनिक चिकित्सा जगत्‌ आज तक कोई कारगर उपाय 
नहीं खोज पाया परन्तु हमने सीमित संसाधनों में ही स्ट्रेस हार्मोन्स पर प्राणायाम का क्या प्रभाव पड़ता है, उसके ऊपर 
एकः गहन परीक्षण किया। इस सब प्रकरण को देने के पीछे भी हमारा यही उद्देश्य था कि चिकित्सा विज्ञान की 
दृष्टि में तनाव उसका कारण व वर्तमान में उपलब्ध उसके समाधान को भी हम समझ सकें | 


इंसुलिन को सुचारू रूप से अवशोषित नहीं किया जाता 


माप 40 इंच से अधिक हो तथा महिलाओं की 35 इंच 


~ जि 
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(ख) तनाव हारमोंस (Stress Harm0nes) पर प्राणायाम का प्रभाव 
दोहरे संयोगिक प्रतिचयन द्वारा नियंत्रित परीक्षण े 
(Controlled Study with Double Sampling) 


तनाव हारमोन्स (?5४०१०।४७०३॥) मनोशरीर वृत्तिक प्रभाव के परीक्षण व गहन. अध्ययन के 
महाराज की अध्यक्षता व सरक्षण इ लखनऊ के संजय गांधी मेड़ीकल इस्टूटीटयूट व स्वामी विवेक न यी 
बैंगलोर के योग्य वरिष्ठ वैज्ञानिकों द्वारा कन्ट्रोल स्टूडी किया गया | सम्मवत्‌ विश्व में पहली बार योग के प्रभाव को 
हार्मोन्स लेबल पर मापने का यह पहला प्रयास था, वह भी बिना किसी सरकारी सहायता के। सिर्फ एक योगी द्वारा 
अपने पुरुषार्थ का प्रयत्न से किया गया था। हमारा मानना है कि विश्व में जब भी योग को लेकर कोई भी 
अनुसंधान का कार्य होगा तो इसे मील के पत्थर के रूप में हमेशा याद रखा व जाना जायेगा। 
सामग्री एवं दिः 

अध्ययन में आण ले” मगे 170 सहभागियों में से चुनाव के पश्चात 119 स्वस्थ वयस्क व्यक्तियों को दोहरे 


संयोगिक प्रतिः * 5'.` ` 1 अध्ययन के लिए चयनित किया गया | सहभागियों को अध्ययन में सम्मिलित करने का 
आधार उनकी ::-?5 : $ “` आयु तथा अध्ययन में भाग लेने की उनकी इच्छा थी | 51 व्यक्तियों ने अध्ययन के नियमों 
का पालन कः: ` ॐ '» प्रकट की थी इसलिए उन्हें अध्ययन से विरत कर दिया गया था | चयनित-समूह में से 
सहभागी पहः" : ४) ४४ "यास नहीं कर रहे थे। ये सभी सहभागी स्वेच्छा से इस अध्ययन में भाग लेने के लिए 
सहमत थे तः! : उ 1४ :-। के आवासीय शिविर की अवधि में शिविर में ठहरने के लिए तैयार भी | संयोगिक प्रतिचयन 
के आधार पर >: “ताज “ ५४ दो समूहों में बांटा गया | समूह अ (परीक्षण वर्ग, संख्या-63) के सहभागियों को प्राणायाम 


सिखाया गयां ::था प्रः; 5न कम से कम दो घंटे अभ्यास कराया गया जबकि समूह ब (नियंत्रित समूह सं.-56) से 
कहा गया कि न तो <ःन सीखें न उसका अभ्यास करें | सभी शिविर सहभागियों (अ तथा ब दोनों समूह) को स्वामी 
रामदेव के प्रवचनों को सुनने के लिए आमंत्रित किया गया तथा प्रवचन के पश्चात्‌ शाकाहारी भोजन के लिए कहा 
गया जिसमें कैलोरी की मात्रा पर कोई प्रतिबन्ध नहीं था। शिविर में सम्मिलित न किये जाने के आधार थे- मधुमेह, 
उच्च रक्‍त चाप, यकृत अथवा गुर्दे की क्रियाओं का रोगग्रस्त होना, गर्भवती स्त्रियाँ अथवा दुग्धपान कराने वाली मातायें, 
मादक पदार्थों के अभ्यस्त व्यक्ति डिम्ब-ग्रन्थियों को प्रभावित करने वाली औषधियाँ लेने वाले एसीटीएच (पीयूष ग्रन्थि 
का एडिनोकोर्टिकोटोपिक हारमोन जो डिम्ब ग्रर्‍्थियों के कोर्टेक्स को उत्तेजित करता है) प्रमुख शिविर की समाप्ति 
के पश्चात्‌, अ समूह के सहभागियों से कहा गया है वे अगले तीन माह तक नियमित रूप से प्रतिदिन 1-2 घंटे तक 
अपने घर पर प्राणायाम का अभ्यास करें, जबकि समूह ब के व्यक्तियों से कहा गया कि वे अपना सामान्य जीवन जीयें। 
आधार रेखा पर (प्रथम दिवस) बिना योगाभ्यास के 10 दिन पर (शिविर समाप्ति पर) तथा 3 महीने पर रक्त के नमूने 
लिये गये। पूरी रात्रि के उपवास के पश्चात्‌ शिरा को हेपारिन से बांध दिया गया (सोडियम हेपारिन 400-1000 
आईयू/एमएल) तथा रक्त के नमूने इडीटीए में बीटा-एण्डोरफिन रक्तोद के हेतु लिये गये जबकि रक्तोद को रक्तोद 
शर्करा से वसा रेखाचित्र, क्रियेटिनिन, नाइट्रोजनयुक्त घटक, एसजीपीटी, स्तनप्रेकर हारमोन, एसीटीएच, तथा 
कोर्टीसोल के मा हतला लिए गये। जैव रसायन परीक्षण प्रारंभिक विधियों द्वारा संपादित किये गये जबकि एसीटीएच 
रक्तोद कोरटीसोल, हारमोन तथा बीटा-एण्डोरफीन को एलीसा अथवा राइए/आईआरएमए एसेकीरस द्वारा 
संपादित किया गया। क्लीनिकल तथा प्रयोगशाला-विशेषज्ञों द्वारा प्रतिचयन क आधार पर परीक्षण किये गये तथा 
विभिन्न जैव-रसायन अनुमान लगाये गये। अध्ययन का विश्लेषण स्वतंत्र जैव- विश्लेषकों द्वारा किया गया | 
अर की विशेषताओं की तुलना: 119 स्वस्थ युवा शक्ति नामांकित किये गये। समूह अ (योग समूह संख्या-63) 
तथा समूह ब (नियंत्रण समूह संख्या-56) भार, मूल चयापचयी दर, प्रकुंचनीय दबाव, अनुशिथिलिन आधार पर समान थे। 
दबाव डारमोंस : नियंत्रण तथा परीक्षण वर्ग की आधार रेखा पर रक्‍तोद कोरटीसोल स्तनप्रेरक हारमोन, एण्डोरफिन 
तथा एसीटी में कोई महत्त्वपूर्ण अंतर नहीं पाया गया। 
1 दिन तर आहार र मानकों की तुलनाः जैसा कि आधार रेखा से तुलना की गयी, योगाभ्यास करने 
वाले व्यक्तियों में भार, मूल चयापचयी-दर, प्रकुंचनीय तथा अनुशिथिलिन रक्त दबाव में महत्त्वपूर्ण कमी पायी गयी, 
एसीटीएच स्तरों 
र bn सांख्यिकीय महत्त्व की नहीं थी। नियंत्रण समूह के व्यक्तियों में योग समूह के अनुरूप 
ही भार, मूल चयापचयी-दर, प्रकुंचनीय तथा लि - दबाव में कमी महत्त्वपूर्ण थी। यद्यपि योग समूह की 
तुलना में चार हारमोन मानकों में कोई महत्त्वपूर्ण परिवर्तन नहीं था। नवत्त कि 
5 गह पर 0 ५-0 ह य 
3 माह पर अंतिम में उपस्थित हुए। सभी सहभा 
गे जा हि कि नियंत्रण समूह के नियंत्रित व्यक्ति योग नहीं कर रहे हैं, समान प्रश्‍नावली प्रदान की 
ष्र : 


> ALE REE [155 
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अतः उन्हें इस परीक्षण से हटा दिया गया था। योग 
गयी, इस समूह में 3 व्यक्ति ऐसे थे जो योग कर रहे थे ह शी। जबकि विस्तार 1-24.5 घंटे प्र 


में सम्मिलित व्यक्ति योग संपादन की औसत अवधि 7.61 घं 12028 तथा रधन ग 
सप्ताह था। नियंत्रण समूह के व्यक्तियों में भार, मूल -दर, सोल Si त न नह 
महत्वपूर्ण अंतर नहीं पाया गया। स्तनप्रेरक रक्तोद माध्य, तथा कोर्टीसोल 

गये जबकि एसीटीएच रक्तोद में महत्वपूर्ण कमी पायी गयी। तलातल 


व्यक्तियों प्रकुंचनीय रक्‍त दबाव, 
योग समूह के व्यक्तियों के भार, मूल, चयापचयी दर, प्रकुच TT जबकि 
- एसीटीएच रक्तोद माध्य तथा एन्डोरफिन के स्तर में 3 माह 
कक क घर पर किये गये योग का नियंत्रित स से तुलना करने रक्‍त दबाव, अनुशिथिलिन 


एन्डोरफीन स्तरों में महत्त्वपूर्ण कमी पायी यवित पापच 
दा स के साथ मानकों की तुलनाः 3 माह पर योग वर्ग के व्यक्तियों में भार, मूल -दर 


प्रकंचनीय रक्त दबाव, कोर्टीसोल रक्‍तोद, एसीटीएच तथा एन्डोरफीन स्तर महत्त्वपूर्ण रूप में घटे | नियंत्रण समूह के 
व्यक्तियों में भार, मूल चयापचयी तथा एण्डोरफीन स्तरों में महत्त्वपूर्ण कमी पायी गई | लोक 

निरूपण: लघु अवधि निरीक्षित प्राणायाम (10 दिन) के साथ तुलना करने पर दबाव हार म कर्मः मद न्‌ न 
है। यद्यपि अनिरीक्षित घर पर किये जाने वाले प्राणायाम से नियंत्रण समूह से तुलना कर is दबा” हः; मॉस पर 
अतिरिक्त महत्वपूर्ण प्रभाव प्रदर्शित नहीं हुआ। निरीक्षित नियमित प्राणायाम के दबाव पर प्रभावों के ::2-1न करने 
की और अधिक आवश्यकता है | 


“योग' तथा “नियंत्रण समूह” के मध्य आधार रेखा (प्रथम दिवस) विशेषः ये 


Pa सात मूल 
७ किक | 7५ | 
ETN 
Er 
Ee 


भार (Weight) कर्ण 


क| 
Co 
छ] 
ऊंचाई योग समूह 164.83 
ल 
Ea, 
1 ] 


© 
© 
> 
|) 


= 
© 
| 


(Systolic Blood 


(Diastolic Blood 
Pressure) 


मूल चयापचयी |योग समूह 

(Basal नियंत्रण | 6 | 2564 | 
Metabolism) | नियंत्रण 2513 
एण्डोरफिन |योग समूह म 


ए 
(Endorphin) 


एसीटीएच |योग समूह 
(CTH) | नियंत्रण 


- | 
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10 दिन पर आधार रेखा के साथ 'योग समूह' में मानकों की तुलना 


Be Fr संख्या | माध्य 
आधार रेखा | 5 

नाता 8 69.38 12.17 ठत 
10 वां दिन 58 67.42 11.75 

मूल चयापचयी | आधार रेखा | 57 | 25.73 4.57 

(88:7१ 


Meta! "पका, | 10 वां दिन | 57 | 24.99 4.38 


प्रकुंचर् > इः आधार रेखा 


4 
oD 
al 
श्र 


© 
© 
ट 
© 
oh 


SR, 


5H 


59 16.51 
Pret ९... 59 113.5 
अनुशिछितः दफ्तर 7.87 र 
(Diastoiiz 8155 0.007 
Pressure ) 8.81 


280.84 101.59 
0.0001 
223.13 71.26 


|__| 

कोरटसोल ET 
Cort ळे 
त 
वळ 
हता 
कर 
ल 


पीआरणएल (PRL) 


एसीटीएच (ACTH) 


एण्डोरफिन 
(Endorphin) 10 वां दिन 52 37.98 48.44 


भि रेखा 
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10 दिन पर आधार रेखा के साथ “नियंत्रण समूह” में मानकों की तुलना | 


आधार रेखा 
भार (Weight) 


समूह 
मूल चयापचयी | आधार रेखा 
Metabolism 10 वां दिन 
प्रकुंचनीय आधार रेखा 
(Systolic Blood 
Pressure) 10 वां दिन 59 


अनुशिथिल दबाव | आधार रेखा 
(Diastolic Blood 
Pressure ) 8.81 
कोरटीसोल 101.59 
10 वां दिन 71.26 


आधार रेखा 128.86 
150.68 | 127.39 
जा 
(Endorphin) | 10 वां दिन 
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10 दिन बनाम 3 माह पर “योग समूह' में विभिन्न मानकों की तुलना 


माध्य | प्रमाप विचलन | सम्भावित मूल्य 

68.06 | 12.32 

45 67.45 11.34 

44 25.10 4.35 
3 माह 24.86 3.90 
47 
47 
47 
7 


प्रकुचनी: ` 


Ce [isos oa 


(Systolic 5:7७ | 
]7'९७४७:४३) | 
(Diastolic 81006 


Pressure ) 78.00 10.89 


कोरटीसोल ao 72.48 
(Cortisol) 79.01 
नळा 5 
49 
वां 


टोप ७८7७. |° जन त गती दता 
एन EET IEE 
(Endorphin) 


29.57 


0.2 
0.2 
0.1 
0.7 
0.005 


आधार रेखा 
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“नियंत्रण समूह' में विभिन्न मानकों की तुलना 


10 दिन बनाम 3 माह पर 


हि: तह | संख्या 
10 वां दिन 65.87 
8. 51678 


मूल चयापचयी 


(Basal 
Metabolism) 


प्रकुंचनीय दबाव 


(Systolic Blood 
Pressure) 


अनुशिथिल 
दबाव 


हू 


10 वां दिन | 45 


कोरटीसोल | 10 वां दिन | 43 
(Cortisol) 3 माह 43 
` पीआरएल | 10 वां दिन | 43 
(PRL) 3 माह , 
एसीटीएच | 10 वां दिन 
(ACTH) 
एण्डोरफिन | 10 वां दिन 
(Endorphin) 


आघार रेखा 10 दिन 3 माह चळ रेखा 


10 दिन 3 माह 
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3 माह पर आधार रेखा के साथ “योग समूह' में मानकों की तुलना 


आ मनन 
नर छल ०) आधार रेखा 
eig 


आधार रेखा 


4 


सख्या 


प्रमाप सम्भावित 
12.25 
नून. 
0.0001 
3.86 
17.26 
ह न 
ननक 


A 
4 
Fr 
| 
अं 
श्र 


मूल चयाण्यय! ¦; 
(Basal Meta: :115::- 
प्रकुंचनीर' {अः 
(Systolic !: 7:01 


अनुशिथिल द 


(Diastolic 51000 


81.38 8030 


78.46 1.24 
2178.91 107.03 

0.007 
236.16 79.01 
174.64 137.65 
162.73 85.18 
11.21 

i 0.0001 
14.75 5.37 
72 

50.15 8 0.0001 
12.24 22.49 
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नियंत्रण ' में मानकों को तुलना 
3 माह पर आधार रेखा के साथ ' समूह में मानकों की तु 


प्रमाप विचलन सम्भावित मूल्य पल्य 


67.56 


62 4.95 


(Basal Metabolism) 


प्रकुंचनीय दबाव 
(Systolic Blood 


एसीटीएच (ACTH) 


एण्डोरफिन 
(Endorphin) 
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“योग समूह' तथा “नियंत्रण समूह' में विभिन्न अवधियों 
पर प्रतिशत परिवर्तन की तुलना 


'पीआरएल (PRL) 
१० दिन से ३ माह 


पीआरएल (PRL) 
आधार रेखा से ३ 


एसीटीएच (ACTH) 
आधार रेखा से १० 


एसीटीएच (ACTH) 
आधार रेखा से ३ 


a Jap चयन कळत 
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व रेखा 10 दिन 


'परिणामः 


(1) नियंत्रण समूह-जिन्होंने योग नहीं किया व्यक्तियों की कुल संख्या-56 पूर्व नमूने के आधार पर कोई महत्वपूर्ण 
* परिवर्तन नहीं पाया गया। 


(© योग समूह जिन्होंने योग किया व्यक्तियों की कुल संख्या-63 


(अ) वे मानक जिनमें परिवर्तन पाया गया (10 दिन बनाम 1 दिन) भार, मूल चयापचयी दर, प्रकुंचनीय रक्‍त दबाव, 


अनुशिथिलिन रक्त दबाव कोरटीसोल, एसीटीएच स्तर एन्डोरफिन तथा स्तन प्रेरक हारमोंस में कमी परंतु जैव 
सांख्यिकी के हिसाब से महत्वपूर्ण नहीं थी | 


(ब) 3 माह बनाम 10 दिन घर पर योग करने के बाद भार, मूल चयापचयी दर, प्रकुंचनीय रक्‍त दबाव, अनुशिथिलिन 
रक्त दबाव, एन्डोरफिन, हारमोंस स्तर, स्तनप्रेरक हारमॉस/कोरटीसोल हारमोन में कमी पायी गयी। 


सार योग समूहः 


() मूल चयापचयी दर, भार प्रकुंचनीय रक्‍त दबाव, अनुशिथिलिन रक्त : 
न हि त दवाव एन्डोरफिन, हारमोर स्तर, स्तन प्रेरक 
हारमोंस,/ कोर्टीसोल हारमोन में कमी पायी गई | एन्डोरफिन, हारमोन स्तर, स्त 


(2) नियंत्रण समूह जिन्होंने योग नहीं किया उनमें कोई महत्वपूर्ण अंतर नहीं पाया गया | 


NSP जय आ आतला ताची 
विज्ञान को कसोटी पर योग 


14] 
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(ग) मस्तिष्कीय शरीर क्रियायों पर योग प्रभावों का वैज्ञानिक अध्ययन 


(Study of Psychophysiological Effects of an eight- 


day Yoga traini 
Healthy Volunteers & Those with Metab 9 ing camp on 
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योग, एक प्राच्य भारतीय विज्ञान तथा जीवन पद्धति है। प्राच्य योग ग्रन्थों में योग के अभ्यासों प्रभावों 
9 अभ्यासो तथा उनके प्रभावो का 
आ (व्यवस्थित) तथा निर्बाध विधि से वर्णन किया गया है। ये समस्त निरूपण संतों के व्यक्तिगत अनुभवों पर आध 
रित थे। 
योग के अनुपग प्रभादों ने विश्व भर के शरीर विज्ञानियों का ध्यान आकर्षित किया है। स्वामी रामदेव जी महाराज 
के भागीरथ प्रयासों ने जैरू ग को पंख ही लग गये हैं। पूज्य स्वामी रामदेव जी द्वार दिए गये योग के परिणामों से योग 


के प्रति विज्ञानियों “| ५ “ॐ संकोचपूर्ण उदासीन रवैया आज उत्सुकता एवं जिज्ञासा से भर गया है। रोगोपचार के 
साथ-साथ पारिव! .„ ४: *`माजिक जीवन में प्राप्त हो रहे योग के आश्चर्यजनक परिणामों ने शरीर वैज्ञानिकों और 
मनोवैज्ञानिकों को //*: कई मेक आख्या का मूल्यांकन करने के लिए लगभग बाध्य ही कर दिया है। निश्चय ही स्वामी 
रामदेव के पुरुषा मे ४४ भव हो पाया है। पूज्य स्वामी रामदेव जी की प्रेरणा से पतंजलि योगपीठ (ट्रस्ट) के 
तत्वावधान में विटे "द ४ 5 अनुसन्धान संस्थान बेंगलोर की टीम द्वारा योग शिविर में स्वस्थ एवं चयापचयी संलक्षण वाले 


लोगों पर योग के "शरः: "पक प्रभाव का विश्वसनीय वैज्ञानिक परीक्षण किया गया। इस परीक्षण के वैज्ञानिक निष्कषों 
एवं योग के वैज्ञामः# विदः; में स्वामी जी के अवदान को जानने से पूर्व इस दिशा में हुए एवं हो रहे अन्य प्रयासों पर 
संक्षिप्त दृष्टिपात कर लेना उपयोगी होगा। 

सामान्य 


ऋषियों की तत्त्वदर्शी मेधा से प्रसूत योगतत्वो को निरूपित करती भाषा के वैज्ञानिक अभिप्रायों को अनेक ज्ञात-अज्ञात 
योग जिज्ञासु प्रारंभ से ही समझने का उपक्रम करते रहे हैं। अनेक ग्रन्थकारों ने स्वानुभव से योग को समझकर इसकी 
वैज्ञानिक संभावनाओं को इंगित किया है। बीसवीं सदी के पूर्वार्ध में स्वामी कुवलयानन्द और उनके शिष्य के.टी. बेहनान 
ने योग क्रियाओं के विकिरणात्मक प्रभावों एवं योग आधारित नियंत्रित ऐच्छिक श्वास क्रियाओं (प्राणायाम) के बीच में 
आक्सीजन के उपभोग पर व्यवस्थित अध्ययन किया। बाद में शोधकर्ताओं सत्यनारायण तथा शास्त्री 1958, बैंगर आदि. 
1961, आनन्द एवं छिन्ना 1961, योग विषयक अपने निष्कर्ष प्रस्तुत किए। 1973 में कोठारी एवं साथियों द्वारा किए गये 
एक अन्य अध्ययन में हृदय पर यौगिक क्रियाओं का रोचक एवं भिन्न प्रकार का प्रभाव बताया गया। भूमि के अंदर एक 
गड्ढे में 29 घंटे के बाद व्यक्ति का सामान्य ईसीजी एक सीधी रेखा में परिवर्तित हो गया, जो अगले 5 दिन तक उसी 
स्थिति में दुढ़ रहा। शरीर की विद्युत क्रियायें गड्ढा खोलने के निश्चित समय से लगभग आधा घंय पूर्व लौट आई। लेखकों 
ने इस परिस्थिति का कोई निश्चित स्पष्टीकरण नहीं दिया है। Ma 

यौगिक अभ्यास का एक अन्य प्रभाव, जिसने वैज्ञानिकों में रुचि उत्पन्न की है चयापचयी आवश्यकत क 
करने की सामर्थ्य है, जिससे योग-अभ्यासी, नैर-योग-अभ्यासियों की अपेक्षा वायु अभेध्य गड्ढे में, बिना किसी शारीरिक 
मानसिक वेदना के लंबे समय तक ठहर सकते हैं। 1961 में आनन्द एवं साथियों का अध्ययन तथा 1968 में कारामबेलकर 
का अध्ययन इसक्की सम्पुष्टि करता है। 

1960 के आस-पास महर्षि महेश योगी ने पश्चिमी दुनिया में भावातीत ध्यान (ट्रान्सडेन्टल आ प ) प्रवृत 
किया। ध्यान की (टीएम) यह विधि एक सरल अभ्यास के रूप में सिखायी जाती है तथा be क का 
प्रदान करती है। रोबर्ट कीथ वैलेस ने अपने डॉक्टरेट शोधग्रन्थ (1 zs ) द स a स ह 
1971 छात्रों पर चयापचयी दर 
है ते हे प wo तथा ईईजी के नमूनों में लगातार परिवर्तन पर निश्चित प्रभाव पड़ता 

| 


इसके पश्चात ध्यान की अन्य विधियों पर जो अनुसंधान हुए हैं वे निम्न प्रकार हैं: 
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ध्यान पर सामान्य शोध 
भारत में ध्यान की कई पद्धतियां प्रचलित हैं। योग के अनेक 
साथ-साथ इन पर यथाशक्ति अनुसन्धान भी किया है। इनमें कुछ प्रमुख 
ध्यान पर ईईजी का स्वतंत्र अध्ययनः 
महेश योगी ने भावातीत ध्यान की पद्धति प्रचलित 


क विस्तारको ने इन पद्धतियों को प्रचलित करने के 
मुख पद्धतियों का विवरण निम्नवत्‌ है। 


की। भावातीत ध्यान को चेतनता की प्रमुख चौथी स्थिति के रूप 


में वर्णित किया गया है। इसके अभ्यास से ऐसे परिवर्तन होते हैं जैसे कि निद्रा में होते हैं, उदाहरणार्थ हृदय की गति तथा 
ऑक्सीजन उपभोग में गिरावट तथा त्वचानुगत विद्युतीय प्रवाह के स्तर में वृद्धि अथवा स्थायित्व कौ प्रतिक्रिया पायी गयी 
है परंतु ईईजी अल्फा तरंग के विस्तार तथा नियमितता में ऐसी वृद्धि पायी गयी जो सामान्यतः जागृत अवस्था में देखी जाती 
है (वैलेस 1970, वैलेस, वेसन, विल्सन 1971) इसके अतिरिक्त जैन, बौद्ध संप्रदाय के साथकों द्वारा विकसित योग 
पद्धतियो ने व्यापक स्तर पर जनमानस को आकर्षित किया है। ब्रह्मकुमारी सम्प्रदाय ने भी ध्यान की एक 7 ऊाफय ध्यान 
पद्धति विकसित की है। इस परम्परा में आचार्य रजनीश का नाम भी गण्य है। क्षेत्रीय और स्थानीय स्तर `- £ नती करें 
तो यह सूची काफी लम्बी हो जाती है। महेश योगी के भावातीत ध्यान, बौद्धो के विपश्यना ध्यान तथा जैनी '*:: : ग्रकुमारी 
सम्प्रदाय द्वारा विकसित ध्यान पद्धतियों पर अनेक विद्वानों ने अपने शोधपत्र प्रकाशित किए हैं। यह अध्ययन *!:: विषयक 
उत्साहजनक निष्कर्ष भी प्रस्तुत करते हैं। विस्तारभय से उन सबका यहां विवरण नहीं कर सकेंगे। 


प्राणायाम पर सामान्य अनुसंधान 

बेहानन (1937) ने कहा कि उज्जायी प्राणायाम के दौरान 24.5 प्रतिशत तथा भस्त्रिका प्राणायाम 5: मध्य 18.5 
प्रतिशत तक आक्सीजन उपभोग बढ़ जाता है। इसी प्रकार माइलस (1964) ने उज्जायी तथा भस्त्रिका प्राणायाम तथा एक 
अन्य उच्च आवृत्ति की योग श्वसन क्रिया जिसे कपालभाति कहा जाता है के दौरान आक्सीजन उपभोग की नाप कौ। 
उज्जायी के मध्य 32 प्रतिशत भस्त्रका में 20 प्रतिशत तथा कपालभाति में 14 प्रतिशत आक्सीजन उपभोग में वृद्धि हुई। 
उज्जायी तथा भस्त्रका प्राणायाम के बाद श्वसन द्र 3 सांस प्रति मिनट बढ़ गया, जबकि कपालभाति के बाद 4 सांस 
प्रति मिनट बढ़ गया एक व्यक्ति जिसने विभिन्न ऊंचाई तलों पर उज्जायी प्राणायाम का अभ्यास किया समुद्रतल से 520 
मीटर की ऊंचाई पर उज्जायी प्राणायाम के दौरान 9 प्रतिशत ऑक्सीजन उपभोग में वृद्धि बतायी गयी। (राव 1968) समुद्रतल 
से 3800 मीटर ऊंचाई पर 16 प्रतिशत अधिक आक्सीजन उपभोग भी पाया गया। निम्न ऊंचाईयो पर भी तुलना की गयी 
थी। 


भार्गव गोगेट तथा मास्कोरेनहास ने (1988) 20 स्वस्थ स्वयंसेवकों पर श्वास रोकने के स्वतः अनुक्रिया पर 
अध्ययन किया। श्वास रोकने की अवधि (३1७2 ।।०।५।१9 71718), हृदय गति (1651! १४18), प्रकुंचनीय रक्त दबाव 
अनुशिथिलन रक्त दबाव (9/०० & ।३।०।० 81000 २७७५५७), विद्युतीय त्वचा प्रतिरोध (Galvanic Skin 
0७9४10७) को श्वास रोक कर स्वासोच्छवास के विभिन्न स्तरों पर रिकार्ड किया गया। उपर्युक्त बताये गये 
'पैरामीटर्स पर प्रारंभिक रिकार्डिग सभी 20 लोगों ने चार सप्ताह तक नाडीशोधन प्राणायाम का अभ्यास किया। चार 
सप्ताह के बाद उन्हीं पैरामीटर्स को रिकार्ड किया गया तथा परिणाम की तुलना की गयी। हृदय धडकन की आधे 
एर रेखा तथा रक्त दबाव (प्रकृचनीय रक्त दबाव तथा अनुशिथिलन रक्त दबाब) घरे हुये थे जज. जागत के पश्चात 


श्वसन काफी हद्‌ तक कम हो गया था। इस प्रकार प्राणायाम 
म श्‍वसन अभ्यास स्वत: 
परिवर्तित करती है, सम्भवतः बेगस तंत्रिका (५४ मान कल की स्वतः अक्रिया 


908 19५७४) के स्तर :नुकम्पी 
को घटाकर। प्राणायाम में कुम्भक श्वसन चक्र एक महत्वपूर्ण त्य प को बढ़ाकर तथा अ विसर्जन 


उपभोग की महत्वपूर्ण वृद्धि थी, जबकि इसके विपरीत में कि लघु कुम्भक में 52 प्रतिशत 
गा 
के विस्तार में वृद्धि हुई थी तथा पे तरंगों सःबन्ध में अध्ययन किया गया, अध्ययन ने oe तरंग 
ह वा ते तरंगो की निष्क्रियता में कमी आईं थी। पाया प्रकट किया कि एनए 
प्र सूचना प्रवर्धन में परिवर्तन के सूचक के रूप में व्याख्या की गयी। बुड है ती पव की 
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आयु के 71 सामान्य स्वयंसेवकों की शारीरिक एवं मानसिक 
(चित्रवृति/भावदशा) का अध्ययन तीन भिन्न विधियों शिथिलन बीक्षणा (कल्पना में 


यौगिक श्वसन के साथ फैलाव (प्राणायाम)। उसने बताया कि जम मम 
मानसिक एवं शारीरिक ऊर्जा के बोध तथा फुर्ती एवं उत्साह दो विधियों की 


का यौगिक एवं श्वसन अभ्यास जो सीखना बहुत आसान हे, वरिष्ठ लोगों के लिए भी दोनों है 

र ए भी दोनों मानसिक एवं शारीरिक 
महूत पर विशिष्ट शक्तिवर्धक प्रभाव डालता है तथा उच्च सकारात्मक चित्रवृत्ति (ताठा P०४४७ ०००) में वृद्धि 
करता है। 


मस्तिष्क की उच्चतर क्रियाओं पर योगाभ्यास के प्रभाव 
गतिजनक कौशल (\०६०7 55) 
योग करने के बाद “थत :« अनक निष्पादन अथवा हाथ की दृढता (ऐंठन) बच्चों में सुधरी हुई पायी गयी (1993) 


तथा वयस्कों में भं “धा "४३ गया (1994) ये परिणाम बताते हैं कि योग के बाद हाथ-आंख का उत्तम समन्वय, 
एकाग्रता तथा एक» उत ५": 'की कुशलता बढ़ती है। नियंत्रित समुदाय की अपेक्षा योगाभ्यास करने वालों में हाथ की 
पकड़ बढ़ती है, ८ ४-कों “चों में तथा संधिशोथ (गठिया) के रोगियों में भी (डेस आदि 2001) यह बतलाता है 
कि योग उत्तम ग" फ्रौ७ ` ») सुधारता है, योग को सीखने की प्रेरणा और प्रभाव को बढ़ाता है (मंजूनाथ एवं 


टेलीस 1998) अ": र:-॥स से टैपिंग गति में वृद्धि हुई जिससे बार-बार संचरण (घुमाने हिलाने) से कम 
थकावट का अनुभ: किरः :था। 
इस अध्ययन केः लक्ष्यं एवं उद्देश्य 

पिछली शताब्दी में भारत ने कई योग शिक्षकों को जन्म दिया है जिन्होंने योगाभ्यास तथा योगशिक्षण में 
महत्वपूर्ण योगदान प्रदान किया है। प्रत्येक योगशिक्षक ने योग की कुछ विशेष क्रियाओं, अपने अलग दृष्टिकोण 
को लेकर तथा योगाभ्यास एवं अपनी स्वयं की परंपरा पर आधारित अपनी स्वयं की योग विधियां (योग-प्रणालियों) 
विकसित की हैं। कुछ मामलों में योग के लाभजनक अनुभवों को वैज्ञानिक रूप में प्रमाणित करने का प्रयत्न 
किया गया। 

एक दशक से अधिक समय से स्वामी रामदेव ने योग को लोकप्रियता प्रदान करायी है तथा योग को समग्रता से प्रस्तुत 
किया है। स्वामी जी की प्रक्रिया से योग को सीखना तथा उसका अभ्यास करना आसान है। 

स्वामी रामदेव के मार्गदर्शन में योगाभ्यास करने वाले लोगों ने बड़ी संख्या में इस योग के अभ्यास के लाभों को बताया 
है। स्वास्थ्य लाभों को दृष्टि में रखकर किए गए इस अध्ययन में स्वामी रामदेव के आठ दिवसीय योग प्रशिक्षण शिविर 
में आए लोगों पर पडे योग के मनोशरीरवृत्तिक (मस्तिष्क शरीर क्रियात्मक) प्रभावों का अध्ययन किया गया है! 
लक्ष्य 

आठ दिन के आवासीय शिविर में इस अध्ययन को यह निश्चित करने के लिए आयोजित किया गया था कि क्या 

नियंत्रित श्वसन के साथ एक योग माडल किसी प्रकार प्रभावित करता है। स्वायत्त संतुलन परानुकम्पी प्रधानता 

-कौ ओर बढ़ना (/.॥०10110 balance with a shift towards parasympathetic वगा ०8) । शारीरिक उत्तेजना (हाथ 
से कसकर पकडे की शक्ति) की स्वायत्त प्रतिक्रिया (Autonomic reactions to a physical provocation (Hand 
grip) 

गतिक्रियायें जैसे पकड़ने की शक्ति शरीर के अंगों को 
functions viz. strength of grip, speed for repetitive movement and 


केन्द्रित तथा चयनित ध्यान के लिए कार्य संपादन (Performance in a tas 
attention) | 


न i iratory variables). जैसे हृदय गति (1७६ ९३७), विद्युतीय 
bps या i (Finger plethysmogram ample) तथा 


ऊंगली ~ विस्तार 
त्यचा प्रतिरोध (Galvanic skin resistance), ऊंगली रक्त संचार विस्त 
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गति दोहराव का वेग तथा उत्तम गति 'कौशल (Motor 


fine motor skills) । 
k for focused and selective 
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श्वसन द्र (Respiratory Rate) | 
प्रबोधक तथा गति कार्य निर्धारण (२०7००५३ and moto 18969) जैसे ओ कोन्नर का चिमटी दक्षता परीक्षण तथा 
का बाहर निकलना) 


द्रव टैपिंग गति के लिए कार्य (द्रव निष्कासन स्रावित अतिरिक्त स्रावों क 

मनोवैज्ञानिक घटक (P७००।०9।०३। ५8180165) चापना जैसे छः अक्षर काटने का परीक्षण तथा लक्षण अवरोध 
सूची। 
'विधियाँ 

व्यक्ति समूहः दस दिवसीय आवासीय शिविर में दो प्रकार के व्यक्ति सम्मिलित किये गये - चिकित्सीय परीक्षण 
पर आधारित स्वस्थ स्वयंसेवक (व्यक्ति) तथा वे चयापचयी संलक्षण युक्त जिन्हें बीएमआई के लिये परीक्षण द्वारा चुना 
गया था, वसा रेखा चित्र (परिक्षणों द्वारा ज्ञात विशेषताओं को प्रदर्शित करने वाला रेखाचित्र) तथा केन्द्रीय स्थूलः" (*गोटापा)। 
प्रत्येक वर्ग में 100 प्रतिभागी थे। | 

स्वस्थ सहभागी (463119 ४०७४७ ) (स्वयंसेवक) पूरे देश से स्त्री पुरुष व्यक्तिगत सहभागी केर # थे तथा 
एक वर्ग सहारा ग्रुप आफ कम्पनीज से था, सब 22 से 60 वर्ष के आयुवर्ग में थे। योग वर्ग के लिये औसत :: ५ ` एसडी) 
36.2 (7.2) वर्ष तथा नियन्त्रित वर्ग के लिये 33.3 (6.5) वर्ष थी। उनमें से अधिकतर ने इस शिविर से ९ ::'गाभ्यास 
को किसी न किसी रूप में किया था। 

चयापचयी संलक्षण (\९2००।० ७/1५/०९) के साथ सहभागी पूरे देश से स्त्री पुरुष सहभागी ८ र में थे। 
उनमें से अधिकतर ने इस शिविर से पूर्व योगाभ्यास को किसी न किसी रूप में किया था। 
अध्ययन की योजना 


स्वस्थ सहभागियों के लिये इस वर्ग के लिये, अध्ययन योजना जो प्रयोग की गयी थी रुचि के अनुरूप स्वः चयनित 
भावी जांच विस्तृत केस हिस्ट्री तथा चिकित्सीय परीक्षण के पश्चात उन व्यक्तियों को (1) देश के कोने-कोने से आने 
वाले जिन्होंने शिविर में भाग लेना स्वैच्छिक रूप से चुना था तथा (1) जो योग माडल का तीन महीने तक अभ्यास 
करने पर सहमत थे उन्हें “योग ग्रुप' में रखा गया। इसी प्रकार विस्तृत केस हिस्ट्री तथा चिकित्सीय परीक्षण के पश्चात उन 
व्यक्तियों को (1) जिन्होंने सहारा ग्रुप से स्वैच्छिक रूप से शिविर में भाग लेना चुना था तथा (1) जो, प्रतिदिन योग 
के दोनों सत्रों में दस दिन तक उपस्थित रहकर स्वामी रामदेव के योग और जीवन पद्धति पर शिक्षा (उपदेश, निर्देश) सुनने 
के इच्छुक थे परन्तु जिन्हें शिविर में सिखायी गयी किसी पद्धति का अभ्यास करने के लिये अनुमति नहीं थी तथा जीवन 
पद्धति के परिवर्तनां के सम्बन्ध में दिये गये उन निर्देशों का शिविर में सिखायी गयी किसी विधि का अभ्यास किये बिना 
तीन महीने पालन करने के लिये सहमत थे। “नियन्त्रण वर्ग प्रतीक्षा सूची' के रूप में वर्गीकृत किया गया। 


क दोनों योग तथा डव ल एक ही शिविर में रहे, शिविर अवधि में दस दिन एकसाथ भोजन और एकसी दैनिक 
पारी का अनुसरण किया। अगले तीन माह की अवधि के लिये उन्हें अपने-- भ्यासों और निर्देशों 
किये कला अपने अभ्यासों और निर्देशों का अनुसरण 


इस वर्ग के व्यक्तियों को आगे दिये गये बिन्दुओं के लिये मूल्यांकन किया गया (1) स्वसंचालित तथा श्वसन घटक 
अर्थात्‌ हृदय गति, विद्युतीय त्वचा प्रतिरोध, ऊंगली रक्तस'चरण विस्तार तथा श्‍वसन गति। 
(|) प्रबोधक तथा गतिकार्य अर्थात्‌ ओ कोन्नर का चिमटी दक्षता परीक्षण तथा टैपिंग गति कार्य तथा 
(11) मनोवैज्ञानिक घटक अर्थात छः अक्षर काटने का परीक्षण तथा लक्षण अवरोध सूची 
चयापचयी संलक्षण वाला वर्ग-सभी 100 सहभागियों ने स्वामी 
मा ४ प्राणायाम ' 
किया तथा दस दिन के शिविर के मध्य भोजन तथा दैनिक क्रम का हा योग I 


था कि वे बाद में तीन महीने की अवधि में निर्धारित योग माडल ककी डया किया जैसे उनसे कहा गया 
ते अनुसरण करें। 
न म? ताल त ह लिका या) कार्य अर्थात्‌ गति 
का प्रयोग करके गति अनूभूत तथा गति का 


परीक्षण तथा लक्षण अवरोध सूची कार्य (|) मनोवैज्ञानिक घटक अर्थात्‌ छः अक्षर काटने की 
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निर्धारण (आकलन ) 

स्वचालित तथा श्‍वसन घटक : (टेलीस, नागरत्ना एवं नागेन्द्र 1996) बहुल आनो का हक तक 
अर्थात्‌ हृदय गति ईकेजी द्वार (Heart rate through EKG) , त्वचा प्रतिरोध (Skin लि नट का रिकार्डिंग 
(Respiration) तथा अंगुली नाड़ी विस्तार (Digit Pulse ४०8) जिसका विवरण नीचे दिया मा hom 
तथा दिन 10 किया गया था। 5 मिनट की रिकार्डिंग के बाद रक्‍त चाप को रिकार्ड किया गया था। ग 

पोलिग्राफ के 4 चैनल का प्रयोग करके की गयी थी ईकेजी को प्रमाणिक लिम्ब लीड-1 आकृति का प्रयोग 

करके रिकार्ड किया गया। त्वचा प्रतिरोध को विशेष रूप से सुरक्षादर्शी धातु के विद्युत चालकों को विद्युत चालक जैली 
लैप कर रिकार्ड किया गया था। तथा बांये हाथ कौ प्रथम तथा मध्य ऊंगलियों के करतल की मध्य रेखा से दूर 
अंगुल्पस्थियों के सम्पर्क में रखकर रिकार्ड किया गया था। विद्युत चालकों में 10 यूए का स्थिर विद्युत करैंट संचारित किया 
गया था। श्वसन (शवास- *शजास्र) का रिकार्ड वोल्युमेट्रिक स्ट्रेच सेंसर ट्रांसदुसर (४०७॥७॥० ७४8०१ 5७1३० 
8१७५५०७) का `` भ्ैग ः ` झे चारों ओर नीचे वाली पसली के किनारे के 8 सेमी नीचे स्थिर करके किया गया था। 
क्योंकि वह व्यक्ति :: धा ` हुआ था। इस फोटोप्लेथीस्मोग्राफ को बांये हाथ के अंगूठे की हड्डी की मध्य रेखा से 
दूर रखकर अंगुली :'. नाः “'श्तार को रिकार्ड किया गया था। रक्तचाप प्रामाणिक मरकरी स्फाइगमोमेनोमीटर (Mercury 
sphygmomanon:.':) “+ “थ रिकार्ड किया गया था जिसे कन्थे के नीचे बांह पर (कन्थे और कोहनी के बीच में) 
लगाकर धमनी की “अनि `; गई। न्यूनतम दबाव को उस रीडिंग पर नोट किया गया जिस पर कारोटकोफ की ध्वनि 
कम प्रतीत हुयी थी 
गति कार्य 
ओः कोन्नर का चिमटी दक्षता परीक्षण (0' Connor iweezer dexterity test) 

इस का निर्धारण ओ कोन्नर के चिमटी दक्षता परीक्षण पर आधारित था (सुगी एवं अकूल्सू 1968)। यह उपकरण 
आनन्द एजेन्सी पुणे, भारत द्वारा बनाया गया था। व्यक्तियों को निर्देशित किया गया था कि वे वर्तुलाकार (बेलन के आकार) 
धातु के पिन, छोटी चिमटी के साथ प्रधान हाथ (जिस हाथ से कार्य करते हैं) उठाये तथा उन्हें धातु की प्लेट के छेदों 
में रखें, उतनी शीघ्रता से रखें जितनी शीघ्रता से वे उन्हें रख सकते है। उन्हें बताया गया था कि उन्हें परीक्षण कब प्रारम्भ 
करना है तथा चार मिनट बाद उसे रोकने को कहा गया था। प्लेट में रखे पिनों को दक्षता स्कोर (संख्या) माना गया था। 
यह अनुभव किया गया कि सभी व्यक्ति दाहिने हाथ की प्रधानता वाले थे (लिखने, गेंद फेंकने वालों आदि के लिये) 


हाथ से सख्त पकड़ने की शक्ति (Hand grip strength) 
हैंड ग्रिप डाइनोमीटर (आनन्द एजेन्सीज, पुणे, भारत) का प्रयोग करके दोनो हाथों द्वारा पकड़ने की शक्ति का परीक्षण 
इस निर्देश के साथ किया गया कि हाथ को उतना दबायें जितना दबा सकते हैं। व्यक्तियों का 6 बार परीक्षण किया गया 
3-3 बार प्रत्येक हाथ से बारी-बारी से प्रत्येक बार को 10 सेकेंड का अन्तराल देते हुये। परीक्षण के समय व्यक्तियों से 
कहा गया कि वे अपने हाथ कन्थो की सीध में रखें, पृथ्वी की ओर समतल जैसा कि पहले भी बताया गया है। तीन बार 
में जो अधिकतम मूल्य (अंकन) पाया गया उसे सांख्यिकीय विश्लेषण के लिये लिया गया। 
टैपिंग गति के लिये कार्य (Tapping speed) र्‌ 
टैपिंग बांह } अगले भाग और कलाई का बार-बार और तीव्र संचलन है, बोर्ड एन्ट्री के be गये म 
के सामान। यह कागज और पेन्सिल का परीक्षण दो समान गोलों के साथ जहाँ पर व्यक्तियों से 60 ज oe उ 
से (वैकल्पिक रूप) गोलो में टैप करने के लिये कहा गया। दिन 1 तथा दिन 10 में एक समान कार्य किया गया। 


के अन्दर किये टैप को गिन लिया गया। 
मनोवैज्ञानिक घटक (?5५०१०।०४।०३। ४18९9) 
अक्षर काटने का कार्य (081080 1890 


छ; अक्षर काटने के कार्य में एक परीक्षण 
अक्षर निर्दिष्ट किये गये जिन्हें काटा जाना था तथा 
तथा 14 कालम में अनियमित ढंग (Rando) 


सम्मिलित किया जाता है जिसमें छ; लक्ष्य (टारगेट) 
ep क टी रखा गया जिसमें वर्णमाला के अक्षरों की 22 
से व्यवस्थित किया गया। व्यक्तियों से निर्दिष्ट समय - 90 
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सेकेंड में छः टारगेट अक्षरों को जितना सम्भव हो काटने के लिये कहा म ज लर. 


चुनने के लिए कहा गया। काटे गये अक्षरों 
गयी तथा शुद्ध अंकों की गणना कूल काटे गये अक्षरों 


के योग में से गलत काटे गये अक्षरों को अ कर ली गयी। 
सम्पन्न किया गया, किसी परीक्षण-पुनः परीक्षण क॑ प्रभाव 
को बदलकर तथा उनके क्रम को बदलकर तैयार कौ गयी (अग्रवाल, कालरा, नाडू 2 
निर्धारण के बाद के लिए प्रयोग में लायी गयी। छः अक्षर काटने की विधि उसी विधि पर किया गया जेसा की 


भारतीय जनसंख्या की समान योजना पर किया जाता है जिससे 
सके। (नाटू एवं अग्रवाल 1997). 

लक्षण अवरोध Symptom check list) त्ता : 
Ee लक्षण र का परिष्कृत प्रारूप व्यक्तियों के मानसिक स्तर को मानसिक विकारों के मासिक दबाव 
के साथ (मानसिक विकारों का शारीरिक लक्षणों में परिवर्तित होना) समझने के लिए प्रयोग किया गया (मः: २: म दबाव 
में सम्भावित आधार के साथ दैहिक रोगों का दृष्टिगोचर होना) 
व्यवधान ( हस्तक्षेप ) 

स्वामी रामदेव द्वारा योग का एक संक्षिप्त विवरण: योग एक प्राचीन भारतीय दर्शन तथा जीवन पर .. जिसमें 
विशेष व्यायाम (आसन), श्वसन तथा ध्यान द्वारा शरीर और मस्तिष्क के बीच पूर्ण समन्वय (अनुरूपता) प्रा: झिया जाता 
है। योग प्राचीन भारत में ऋषियों द्वारा हजारो वर्षों के अनुसंधान का परिणाम है। योग का लक्ष्य स्वस्थ जी८7 ना तथा 
स्व-प्रबोधन प्राप्त करना है। योग का अर्थ है जोड़ना (जोड़ना, मिलाना) हमारे अस्तित्व के साथ (परमेश्वर के साथ 
जोड़ना) योग में अभ्यास के माध्यम से शरीर को विभिन्न स्थितियों में रखना अथवा आसन तथा ध्यानात्मक तरीके में 
मस्तिष्क तथा श्वास को केन्द्रित करना। इस प्रकार अभ्यासकर्ता के शरीर की सजगता में वृद्धि, आसन, शरीर तथा मस्तिष्क 
का लचीलापन तथा आत्मा की शांति। प्राणायाम योग का एक पक्ष (रूप) हे जो श्वसन से सम्बन्धित हे। प्राणायाम प्राण 
को नियंत्रित करने की एक विधि है अथवा श्वास नियंत्रण के माध्यम से जीवन शक्ति। यह श्वसन प्रक्रिया है अथवा 
उच्छवास (श्वास को अंदर खींचना), उच्छवास (श्वास को बाहर निकालना) तथा प्राणभूत ऊर्जाधारण करना (श्वास को 
अंदर रोकना)। 
योग अवरोध 

10 दिन तक तीन घंटे के दो सत्र अर्थात्‌ प्रातः 5 बजे से 8 बजे तक तथा सायं 5 बजे से 8 बजे तक आयोजित 
किये गये थे। दोनों वर्ग के लोगों अर्थात्‌ स्वस्थ न्य तथा चयापचयी संलक्षण वाले लोगों (दोनों प्रकार के लोग) 
ने कार्यक्रम में भाग लिया। स्वस्थ स्वयंसेवियो में नियंत्रित वर्ग ने कार्यक्रम में भाग लिया परन्तु किसी भी योग विधि का 
अभ्यास नहीं किया। 

स्वामी रामदेव के दैनिक योग अभ्यास में जो योग माडल सम्मिलित हैं वे 
आधारभूत आसन 3. सात प्राणायाम 4. योग निद्रा तथा 5. ध्यान। इन 
न शिक्षा सम्मिलित हैं। पुस्तक के प्रारंभ में प्राणायाम की विधियों 
गया है] 
विश्लेषण ( प्राप्त आंकड़ों का विश्लेषण ) 

स्वस्थ स्वयंसेवकों के लिए वैयक्तिक माप अनोवा (७1०५४) बार-बार संपादित किये गये जिसमें एक व्यक्तियों के 
बीच में कारक सम्मिलित किये गये (निर्धारण दिन-1 तथा दिन-8) तथा एक योग 
तथा नियंत्रण) बोनफेरोनी समायोजन के साथ युगमों के अनुसार । दिन के ने व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग- 
क्रमानुसार संपादित की गयी थी। 8 के औसत मूल्य की तुलना दिन 1 के सार्थ 

विलकोक्सन पेयरड साइन्ड रेक्स परीक्षण (जोड़े एवं 
प्रतिशत परिवर्तन तथा सममितीय हाथ से जी का क्य क्रमानुसार परीक्षण) ऊंगली रक्त संचार विस्तार के 
प्रतिशत परिवर्तन की तुलना को गयी। पश्चात न्यूनतम रक्त दबाव और विस्तार रक्त दबाव 
चचयापचयी संलक्षण वाले सहभागियों के लिए 


हैं 1. सात सूक्ष्म व्यायाम 2. सात 
अभ्यासों के अतिरिक्त इस कार्यक्रम में भजन तथा 
एवं उसके वैज्ञानिक आधार को विस्तारपूर्वक बताया 


वाता 105 ENR 
170| 70 | विज्ञान की कपौरी पर योग 
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छ: अक्षर काटने का परीक्षण 
रैपिंग 2 
लक्षण अवरोध सूची तथा टेपिंग गति के लिए परीक्षण के लिए दिन 


करने के लिए अलग-अलग युग्मित सुरक्षित टी-टेस्ट संपादित किये गये, के मूल्य तथा 8 के समान मूल्यों की तुलना 


परिणाम 

स्वस्थ स्वयं सेवकों के लिए 

स्वसंचालित तथा श्वास सम्बन्धित घटक (॥॥॥०॥०॥० ang 185 

हृदय गति (५७० 88) : बार-बार अनोवा मापा 
जिनमें एक व्यक्तियों के बीच में कारक (दिन-1 तथा 
दिन-8 निर्धारण) तथा एक व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग 
- योग तथा नियन्त्रण) परस्पर निर्धारण में कोई महत्वपूर्ण 
अन्तर नहीं पाया ग: (5: )7, P>.05, Huynh-Feldt 
epsilon = 1.000), ' ५ (F - ` 16, P>.05, Huynh-Feldt 
epsilon = 1.000) ``“ «था वगो में परस्पर भी हो 
सकता है (F=2.37.. +=... Huynh-Feldt epsilon = 
1.000)। 

युग्म के अनुसःः {८ -।५७) दिन 8 तथा दिन 1 में 
परस्पर तुलना बोनफे:!नों सः-,'अन के पश्चात्‌ नियन्त्रित वर्ग 
के लिए हृदय गति में महत्वपू वृद्धि पायी गयी (२<.05) जबकि योग वर्ग में किसी प्रकार अन्तर नहीं पाया गया (?<.05) 

विद्युतीय त्वचा प्रतिरोध (Galvanic Skin Resistance): 
बार-बार अनोवा माप जिनमें एक व्यक्तियों के बीच में कारक 
(दिन-1 दिन-8 निर्धारण) तथा एक व्यक्तियों के परस्पर 
कारक (वर्ग-योग तथा नियंत्रण) निर्धारणों में परस्पर महत्वपूर्ण 
अन्तर पाया गया (-=4.093, P<.05, Huynh-Feldt epsilon 
= 1.000) उसी प्रकार निर्धारणों तथा वर्गों में अन्योन्य क्रिया 
सम्बन्ध (F=4.299, P<.05, Huynh-Feldt epsilon = 1.000) 
तथा वर्गों में कोई महत्वपूर्ण अन्तर नहीं पाया गया (=1.908, 
EE Huynh-Feldt epsilon = 1.000) बोनफेरोनी kbs 

पश्चात्‌ योग वर्ग के युग्मानुसार दिन-8, दिन-1 के मूल्यों 

की तुलना से विद्युतीय त्वचा प्रतिरोध में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी (?<05) तथा नियन्त्रण वर्ग ने कोई परिवर्तन प्रदर्शित 
नहीँ किया (?>.05) 

श्वसन दर (Respiratory Rate) : बार-बार अनोवा माप 
जिनमें एक व्यक्तियों के बीच में कारक (निर्धारणं दिन-1 तथा 
दिन-8) एक व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग योग तथा 
नियन्त्रण) निर्धारण में महत्वपूर्ण अन्तर पाया गया (7-29.910, 
P<001, Huynh-Feldt epsilon = 1.000) जबकि वर्गों के 
परस्पर अन्तर तथा उसी प्रकार अन्योन्य क्रिया निर्धारणों तथा वगो 

अन्तर महत्वपूर्ण नहीं था (क्रमशः F=0.559, P>.05; Huynh 

Feldt epsilon = 1.000) तथा (F=0.424, P>.05, Huynh 
Feldt epsilon = 1.000) 

युग्म के अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की बय गयी दोनों योग वर्ग (२<-001) तथा नियन्त्रण वर्ग में 

समायोजन के बाद तुलना में श्वसन दर में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी 
(P<001) 


piratory variables) 
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ऊंगली रकत संचरण विस्तार (11997 Pl2!1/97097311 | दोनों समूहों के उंगली रवत 
Amp[एde) : ऊंगली रक्त संचरण विस्तार में प्रतिशत वृद्धि ७ 
आईसोमेट्रिक हैंडग्रिप टेस्ट (सममितीय हाथ पकड) के बाद दिन| ' 
8 दिन तथा दिन 1 के मूल्य से तुलना करने पर पाया गया कि | 
8 दिन पर 1 दिन की तुलना में ऊंगली रक्‍त संचरण विस्तार में 
महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी दोनों वर्गों में योग (२<.01 विलकोकसन 
'पेयरड साइन्ड रॅकस टेस्ट) तथा नियन्त्रण वर्ग (२<.01 विलाकेकसन 
पेयरड साइन्ड रेकस टेस्ट) 
रक्तचाप (Blood pressure) 
प्रकुंचनीय ( सिस्टोलिक ) रक्त चाप (9अ०॥। 81000 
२165816) : बार-बार अनोवा नाप जिनमें एक व्यक्तियों के 
बीच में कारक (दिन-1 तथा दिन-8 निर्धारण) तथा एक 
व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग - योग तथा नियन्त्रण) 
निर्धारण तथा वर्गों एक महत्वपूर्ण अन्योन्यक्रिया पायी गयी 
(F=10.425, P<.01, Hugnh-Feldt epsilon = 1.000 तथा 
F=0.36> P>.05, Huynh-Feldt epsilon = 1.000 क्रमशः) 
युग्म रूप में तुलना परस्पर दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्य 
जेनफैरानी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग में महत्वपूर्ण रूप में 
कमी पायी गयी तथा नियन्त्रण वर्ग में महत्वपूर्ण वृद्धि (?>.05) 
अनुशिथिलन रक्त चाप (Diastolic Blood Pressure) : 
बार-बार अनोवा माप जिनमें एक व्यक्तियों के बीच में कारक योग एवं नियंत्रण समूह में अनुशिथिल रक्तचाप 
(निर्धारण दिन-8 दिन-1) तथा एक व्यक्तियों के परस्पर कारक 
(वर्ग-योग तथा नियन्त्रण) निर्धारण पर महत्वपूर्ण अन्तर पाया गया 
(F=5.191, P<.05, Hugnh-Feldt epsilon =1.000) तथा निध 
रिणों तथा वर्गों से अनेन्यक्रिया (-=12.66, P<.01, Hugnh- 
Feldt epsilon = 1.000 जबकि वगो को परस्पर अन्तर महत्वपूर्ण 
नहीं था (F=2.871, P<.05, Hugnh-Feldt epsilon = 1.000 


rT 

[छे र्यत शिर 
योग 

क्रमशः) युगरूप में तुलना परस्पर दिन-8 तथा दिन 1 के मूल्यों समूह प्या 


में बेनफैरोनी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग में अनुशिथिलन रक्तचाप में महत्वपूर्ण गिरावट जबकि 
र 4 
नियन्त्रण वर्ग में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया (9<.05) ह... 10020 
आइसोमेट्रिक हैंडग्रिप टेस्ट (50110॥1०11810 (17169) ( सममितीय 
य में परिवर्तन ) य हाथ द्वारा पकड़ परीक्षण ) के पश्चात्‌ 
प्रकुंचनीय रक्तचाप ( 9/5/०० 8/00112858018): प्रकुंचनीय रक्तचाप में सममितीय के 
PF 3 य हाथ द्वार पकड़ परीक्षण 
पश्चात्‌ प्रतिशत वृद्धि दिन-8 के मूल्यों की जब दिन-] तुलना कौ गयी तो नियन्त्रण वर्ग में प्रतिशत जढत में वृद्धि पायी 
गयी (०<.05 विलकोकसन पेयरड साइन्ड रॅकस परीक्षण) द 
अनुशिथिलिन रक्तचाप (0185018100 Pressure): सममितीय 
न दिन : हाथ द्वारा पकड़ परीक्षण के पश्चात्‌ अनुशिथिलिन 
रक्तचाप प्रतिशत वृद्धि दिन-8 को दिन-1 मूल्यों के साथ तुलना करने पर योग = के प म 
का परिवर्तन नहीं पाया गया (?>,05 विलकोक्सन पेयरड साइन्ड रेस परीक्षण EE 
मोटर टास्क (Motor tasks) ) 
मोटर स्पीड (\प०tor 30660) 
दाहिने गोले पर टैपिंग टास्क बार-बार अनोवा जिनमें 
में एक व्यक्तियों 
दिन-8) तथा एक व्यक्ति के परस्पर कारक (वर्ग योग तयान के बीच में कारक (निर्धारणों दिन-1 तथा 
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हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति (सामर्थ्य) दायां हाथ बार-बार अनोवा मापे जिनमें एक व्यक्ति के बीच में 
(निर्धारणों- दिन-1 तथा दिन-8) तथा एक व्यक्ति के परस्पर कारक (वर्ग-योग तथा नियन्त्रण वर्ग न सूची) वगो 
के मध्य महत्वपूर्ण अन्तर पाया गया (57.285, P<.01, Huyniv-Feldt ९।०१=1.000) जबकि निर्धारणों में र 
तथा निर्धारणों और वर्गो की अनोन्यक्रिया महत्वपूर्ण नहीं थी (0.01 8, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1.000 तथा 
F=0:10>, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1.000 क्रमशः) 


युग्म के अनुसार 8 दिन तथा दिन 1 के मूल्यों की तुलना बोनफेरोनी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग में टैप॒स की 
संख्या में महत्वपूर्ण अन्तर पाया गया (?<.01) तथा नियन्त्रण वर्ग में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया (२>.05) 

युग्म-अतुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की परस्पर तुलना बेन-फेरोनी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग तथा नियन्त्रण 
वर्गो में हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया। 

बांए गोले पर टॅपिंग *४स्क (18१9०७७) बार-बार नाप जिनमें एक व्यक्ति के बीच कारक (निर्धारण दिन-1 
तथा दिन-8) तथः यक .. के परस्पर कारक (वर्गो-योग नियंत्रण) निर्धारणो में परस्पर महत्वपूर्ण अंतर पाया गया 
(F=6.350, P<.05, Hu ‘F ।०१=1.000) निर्धारण तथा वर्गों में परस्पर अन्योन्यक्रिया (F=4.346, P<.05, Huynh-Feldt epsi- 
।०१=1.००0) जबकि ` '¦ ६ < अंतर महत्वपूर्ण नहीं था। (=0071, P<.05, नभव! epsion=1.000) 

युग्म-अनुसार ` न ६ =¦ दिन 1 के मूल्यों की तुलना बोनफेरोनी समायोजन के पश्चात योग वर्ग में टैपूस की संख्या 
में महत्वपूर्ण अन्त” या १5. । <01) तथा नियन्त्रण वर्गों में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया। (२८05) 

हाथ द्वारा #: कर `: डने की शक्ति (Hand grip strength) : 

हाथ से कस: पकः: की शक्ति (सामर्थ्य) दायां हाथ : बार-बार अनोवा मापे गये जिनमें एक व्यक्तियों के बीच 
में कारक (निर्धारणा - दिं।--1 तथा दिन-8) तथा एक व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग-योग तथा नियन्त्रण वर्ग प्रतीक्षा 
सूची) वर्गों के मध्य महत्वपूर्ण अन्तर पाया गया (F=7.285, P<.01, Huynh - Feldt epsilon = 1.000) जबकि निर्धारणों 
में परस्पर अन्तर तथा निर्धारणों और वर्गों की अनोन्यक्रिया महत्वपूर्ण नहीं थी (F=0.018, P>.05, Huynh - Feldt epsilon 
= 1.000 तथा (F=0.107, P>.05, Huynh - Feldt epsilon = 1.000 क्रमशः) 

युग्म-अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की परस्पर तुलना बेन फेरोनी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग तथा नियन्त्रण 
वों में हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया। 

हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति ( सामर्थ्य) (1810 91 आप ०) - बायां हाथ बार-बार अनोवा मापों 
जिनमें एक व्यक्तियों के बीच में कारक (निर्धारणं - दिन 1 तथा दिन 8) तथा एक व्यक्तियों के परस्पर कारक (वर्ग 
- योग तथा नियंत्रण वर्ग प्रतीक्षा सूची निर्धारणों के परस्पर अन्तर महत्वपूर्ण पाये गये (32.732, २<.001, Huynh-Feldt 
epsi।०=1.000) तथा वर्गों में (F=4.645, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1.000) जबकि निर्धारणों और वों में 
अनोन्यक्रिया महत्वपूर्ण नहीं थी (F=.004, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1.000) 

युग्म अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों में परस्पर तुलना बोनफेरोनी समायोजन के पश्चात्‌ दोनों वर्गो योग तथा 
नियन्त्रण वर्गों में हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति के मूल्यों में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी (?<001 दोनों तुलनाओं के 
लिए) युग्म्‌ अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की परस्पर तुलना बोनफेरोनी समायोजन के पश्चात्‌ योग वर्ग के लिए 

टेपूस की संख्या में वृद्धि पायी गयी (८01), जबकि नियन्त्रण वर्ग में कोई परिवर्तन नहीं पाया र र 

ओकोन्नर का चिमटी दक्षता परीक्षण (O' Connor Tweezer “न्त 
व्यक्तियों के बीच में कारक (निर्धारणों दिन 1 तथा दिन 8) तथा एक व्य १ FeO TEA च 
नियन्त्रण वर्ग प्रतीक्षा सूची) निर्धारणों के बीच महत्वपूर्ण य पच र (F=7.862, P<.01, 
०51.000) तथा वर्गो (F=4.857, P<.05, Huynh-Feldt 0०७ ०75: EE हिला 

युग्म अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की परस्पर तुलना बोनफेरोनी के समायोजन के पश्चात्‌ योग 


व्गो में दक्षता स्कोर (संख्या) में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी (P<.01 तथा P<.05 क्रमशः) 
मनोवैज्ञानिक मापदण्ड (P५००।०9।०३। ४8॥810185) en ps र वाकी 


जिनमें क्ति 
लक्षण अवरोध सूचीः बार-बार अतोवा मापों जिनमें एक व्य bah pe 
8) तथा एक व्यक्ति के परस्पर कारक (वर्ग योग तथा नियन्त्रण वर्ग प्रतीक्षा सूची) निर्धारणों के बीच महत्तपू 
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7=1.000) जबकि निर्धारणों में अन्तर तथा निर्धारणों और वगो की 


- ilo 
गए 0100020011 ल Feldt epsilon=1.000 तथा F=2.978, P<.05, 


परस्पर अनोन्यक्रिया महत्वपूर्ण नहीँ थी (7-.388, ?<.05, Huy 
Huynh-Feldt epsilon=1.000) यायत के पश्‍चात. दोनों वगों योग 
युग्म्‌ अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 मूल्यों की परस्पर र के समायोजन के पश्चात्‌ ग वर्ग 
तथा नियन्त्रण वर्ग में लक्षण स्कोर में महत्वपूर्ण कमी पायी गर्यी। न 
छः अक्षर काटने का परीक्षण (9।०० ८७1०५४० (७४): बार-बार अनोवा मापों जिनमें एक व्यक्ति के बीच 
, के परस्पर कारक (वर्ग-योग तथा नियन्त्रण वर्ग प्रतीक्षा 
के कारक (निर्धारणों दिन 1 तथा दिन 8) तथा एक व्यक्तियों दना 
सूची) निर्धारणों के बीच महत्वपूर्ण अन्तर नहीं पाया गया (म=.351, ?<-05, Huynh-Feldt epsilon=1.000) वर्गा में अन्तर 
lone निर्धारणों और वर्गों की परस्पर अनोन्य क्रिया अन्तर 
(F=2.241, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1.000) इसी प्रकार 
महत्वपूर्ण नहीं था (F=.988, P<.05, Huynh-Feldt epsilon=1 000) न 
युग्म अनुसार दिन 8 तथा दिन 1 के मूल्यों की परस्पर तुलना बोनफेरोनी के समायोजन के पश्चात्‌ योग ::था :नयन्त्रण 
वर्ग में किसी प्रकार का अन्तर नहीं पाया गया (?>.05) 
चयापचयी संलक्षण (॥/७४४००॥४० ५/५/०९) वाले सहभागियों के लिये 
संलक्षण अवरोध सूची (७४० ०१७०॥७) : संलक्षण संख्या (स्कोर) में महत्वपूर्ण कमी पाय॑: भर दिन 8 
और दिन 1 दिन की संख्या (स्कोर) से तुलना करने पर (?<.01 two tailed paired test) 
छः अक्षर काटने का परीक्षण (9/*।९।०7 2१००।३०।७७) शुद्ध संख्या (स्कोर) में दिन 1 के मूल्ये “गे तुलना 
में दिन 8 पर महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी (२<.01, two tailed paired t test)l 
गति वेग (Motor speed) 
दाहिने गोले पर टैपिंग टास्क (The tapping task on the righ ०७): दिन 8 पर टैप की संख्या दिन 1 के 
मूल्यों की तुलना में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी थी (?<.01, !४० ६॥९१ 4/७५ { (९७) 
बांये गोले पर टैपिंग टास्क (he tapping task on the right 0h): दिन 8 पर टैप की संख्या दिन 1 के मूल्यों 
की तुलना में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी थी (?<.01, tw० tailed paired 1 te!) 


परिणामों का विवरण दो मुख्य शीर्षकों में प्रस्तुत किया गया हैं। ये है (1) सामान्य स्वास्थ्य वाले स्वयं सेवक तथा 
(2) चयापचयी संलक्षण वाले व्यक्ति (अर्थात्‌ अपेक्षा से उच्चत्तर बी.एम.आई कोलेस्ट्रॉल का उच्च स्तर तथा केन्द्र पर 
स्थित स्थूलता (मोटापा) 

सामान्य स्वास्थ्य वाले स्वयं सेवक (Volunteers with normal 1881): इस वर्ग के सहभागियों के लिए तीन 
प्रकार के घटकों का अध्ययन किया गया था! ये थे (अ) स्वचालित (स्वयत) तथा श्वसन घटक (ब) गति कार्यों (मोटर 
टास्क) में सम्पादन (स) मनोवैज्ञानिक घटक 

स्वचालित तथा श्वसन घटक (^५०१०॥।० 21५ 18७ / ५४।६७।७३); जब आधार रेखा पर रिकार्डिंग ली 
गयी तो पाया गया कि योग वर्ग में शिविर के अन्त में शिविर के पूर्व की तुलना में विद्युतीय त्वचा प्रतिरोध में महत्वपूर्ण 
वृद्धि थी, परन्तु नियन्त्रण वर्ग में कोई परिवर्तन नहीं था। यह स्वेदग्रन्थि प्रेरक अनुकम्पी क्रिया में कमी का संकेत देता है। 


परिवर्तन की यह व्याख्या सतत बहस के लिए खुली है। ऐसा विश्वास है कि स्वेद ग्रन्थियों स्वाभाविक त्वचा विद्युतीय 
क्रियाओं (त्वचान्तर्गत विद्युतीय प्रवाह)में परिवर्तन के प्रमुख सहायक हैं जैसा कि एस आर एल के रिकार्डिंग द्वारा अनुमान 
लगायें गये हैं। मानव स्वेद ग्रन्थियां विशेष रूप से अनुकम्पी कोलीनर्जिक i 


a के अन्त में नियन्त्रित वर्ग में हृद्य गति में 
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अनुकम्पीय सक्रियता उत्पन्न करता है शिविर के अन्त में दोनों वर्गों योग 
में वृद्धि पायी गयी, योग वर्ग में अधिक परिमाण (मात्रा) के साथ। क 
यह वा कि त की उपस्थिति जो दोनों वगों में अनुकम्पी सक्रियता प्रस्तुत करता है। शिविर से पहले की 
अपेक्षा शिविर अ त प्रदर्शित करता है यह इस बात को बताता है कि दोनों ही वगो में शरीर 
क्रियात्मक रूप से सममितीय हाथ से स पकड़ने के चैलेंज के मुकाबले के लिये 
on मु ये पहले की अपेक्षा अधिक समर्थ 
गति टास्क में सम्पादन (Performance in motor ३७७) : गति टास्क तीन लिये गये थे, ये थे 
: h (1) ओकोन्नर 
का न दक्षता टास्क (2) हाथ से कसकर पकड़ने की शक्ति (सामर्थ्य) (3) दो गोलों का प्रयोग कागज और पेन्सिल 
के टेपिं 
शिविर से पहले की तुलना में ns के अन्त में दोनों वगों में चिमटी दक्षता टास्क में वृद्धि पायी गई, योग वर्ग में 
वृद्धि का परिमाण अधिक “7 दोनों वों में आगे भी स्कोरों में वृद्धि प्रदर्शित की शिविर के पहले दूसरी की गयी जांच 


नियंत्रण वर्ग में अंगुली रक्‍त संचरण विस्तार 


की अपेक्षा दूसरी - ५ ॐ * विर के बाद की गई थी पहली जांच और दूसरी जांच के मूल्यों का अन्तर पेशियों की थकावट 
से सम्बधित थी। ३. थड योग शिविर के पश्चात पहले की अपेक्षा कम थी। इस प्रकार योग अभ्यास ने हाथ की दक्षता 
(हस्त कौशल) `: ऽ =: में सहायता की (हाथ की छोटी पेशियों के) तथा थकावट को कम 'किया। 

हाथों की द?! तः मता से कार्य (वेग युक्त) सम्पादन की योग्यता अलग-अलग गति (चाल) प्रतिरोधक अंगूठे 
उसी प्रकार एक ' उ: > (गुणसूत्री संयोजन) पर प्रारम्भिक गति बाह्य परत तथा अभ्योद्र गुलम (श्रंग) गति तन्त्रिका 


ग्रीवा से मेरुदण्ड: ष्मः < मध्य सम्बन्ध की उपस्थिति पर निर्भर करते हैं। उदाहरणार्थ कुछ अमेरिकी (नव विश्व) 
स्तनपायी जन्तु (<तनपायी =न्तुओं का उच्चतम गण जिसमें बन्दर, आदमी आदि सम्मिलित है) जिनमें मस्तिष्क कोर्टक्स 
तथा सुष्मना रज्जु से सम्बन्धित तन्तु मध्यक्षेत्र की रेक्सड की परतदार कोशिका पर समाप्त होते हें, उनमें हस्तकौशल 
(दक्षता) बहुत कम पायी जाती है। कुशल और निपुण कार्य हाथों और भुजाओं के संचालन की गति, हाथ की ताल तथा 
आंख और अंगुलियों के नियन्त्रण के समन्वय पर निर्भर करता है। वर्तमान अध्ययन से स्पष्ट हुआ कि योग के अभ्यास 
से चिमटी निपुणता टास्क सम्पादन में सुधार हुआ था। 

पेग बोर्ड का प्रयोग करके गति टास्क में पाया गया कि अधिक चिन्ता तथा कमजोर सम्पादन में अप्रत्यक्ष सह सम्बन्ध 
है। इसके साथ ही न्यूनतम कार्य क्षमता की गति निष्पादन की प्रवृति उच्च चिन्ता के साथ सह-सम्बन्धित है। चार से छः 
हफ्ते के लिए योगाभ्यास से चिन्ता विक्षिप्ता के रोगियों में चिन्ता के लक्षण तथा पराभूत संकेतक घटे हुए दिखायी दिये। 
इसलिये योग का चिन्ता कम करने वाला प्रभाव वर्तमान अध्ययन में चिमटी दक्षता स्कोर में सुधार के लिए उत्तरदायी हो 
सकता है। 

हाथ से सख्ती से पकड़ने की शक्ति के सम्बन्ध में योग के पश्चात्‌ बायीं तरफ के साथ सख्ती से पकड़ने की शक्ति 
में महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी थी। हाथ से सख्ती से पकड़ने की शक्ति पेशी की शक्ति तथा धैर्य का एक संकेतक (द्योतक) 
है। इसलिये योग के पश्चात्‌ पेशी की शक्ति में इन दोनों भावों में सुधार था। दायीं ओर परिवर्तन में कमी का कारण अनुसंध 
नात्मक योजना में दोष हो सकता है। यह दोष यह था कि रक्‍त के नमूने सभी सहभागियों की दाहिनी भुजा से लिये गये 
थे, अलग निर्धारण के रूप में हाथ की सख्त पकड़ निर्धारण से पहले योगाभ्यास से पहले ही प्रदर्शित हो चुका था कि 
वयस्क पुरुष स्वयंसेवक जो शारीरिक शिक्षा प्रशिक्षण प्राप्त किये हुए थे, उनमें हाथ की सख्त पकड़ने की शक्ति में सुधार 
था, इसी प्रकार उन बच्चों में जिनके योग में प्राणायाम को महत्व प्रदान किया गया था उनमें भी सुधार पाया गया तथा 
ऐसे रोगी, जो गठिया सन्धिशोथ से पीड़ित थे तथा जिन्होंने प्रतिदिन केवल एक ही सत्र में योग किया था उनमें भी ह 
र॒ पाया गया। हाथ से सख्ती से पकड़ने की शक्तियों सुधार योगाभ्यास में प्राणायाम को महत्व प्रदान करके, क 
प्रभाव से आक्सीजन की आवश्यकता में कमी होने के कारण था। क्योंकि ऊर्जा की उपलब्धता तथा ग्लूकोज का 


आक्सीकरण हाथ की सख्ती से पकड़ने की शक्ति को प्रभावित करने के लिए जिम्मेदार होता है। परन्तु दूसरे अन्य योगाभ्यास 


करने के पश्चात्‌ हाथ की सख्त पकड़ने की शित में वृद्धि हुई है, बोध घटक तथा बित तीर 
साथ। 


प्राप्त होने वाले स्कोर (संख्या/मूल्य) (बांए हाथ के 


दक्षता (निपुणता) के लिए कागज पेन्सिल टास्क सम्पादन म साथ ही भुजा और कलाई का 


में) में केबल योग वर्ग में ही वृद्धि हुई। इस टास्क में आंख-हाथ का समत्व के 
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बार-बार संचलन सम्मिलित है। इसका परिणाम बताता है कि योग का अभ्यास इन विशेषताओं (योग्यताओं) में वृद्धि करता 


है। 
मनोवैज्ञानिक घटक | , इस श्रेणी में दो प्रकार के परीक्षण सम्मिलित किएगये थे ये 
T (Psychological variables) : इस काले की टास्क (3:07) CO 


हैं (अ) लक्षण अवरोध सूची-90 (9801-90) तथा (ब) छः अक्षर वि 
एक भाग जो कि मानसिक विकारों के शारीरिक लक्षण तथा मानसिक दबाव से सम्बन्धित लक्षणों से चुना गया था। दोनों 


वर्गों-योग वर्ग तथा नियन्त्रण वर्ग मानसिक विकारों में शारीरिक लक्षण के स्कोर महत्वपूर्ण रूप में तथा तुलनात्मक रूप 


में घटे हुए थे। (ब) शिविर के अन्त में योग वर्ग तथा नियन्त्रण वर्ग में एस.एल.सी.टी. स्कोर में किसी प्रकार का अन्तर 


नहीं पाया गया था। च्य 
चयापचयी संलक्षणों (॥॥७४००॥८ ऽ/1५7०॥९) वाले व्यक्तियों की तीन जांचों का प्रयोग करके परीक्षण किया गया था 


(1) लक्षण अवरोध सूची-90 (2) छः अक्षर काटने की टास्क (8-0) तथा (3) टैपिंग गति के लिए. टास्क (1) 
एस.सी.एल.-90 लक्षण स्कोर में महत्वपूर्ण कमी पायी गयी थी। (1) एसएलसीटी में योग के पश्चात्‌ <द्ध स्कोर में 
महत्वपूर्ण वृद्धि पायी गयी। अक्षर काटने की विधि को इसलिए चुना गया क्योंकि ये टास्क ध्यान सान्द्रण (05. ६१४801) 
तथा दृष्टि परक अवकाशिकी स्कैनिंग कुशलताओं का तीत्र माप हैं। इसलिये योग के पश्चात्‌ चयापचयी «हों बाले 
व्यक्तियों में इन कुशलताओं में सुधार पाया गया। (गा) योग के पश्चात्‌ बार-बार संचरण तथा टैपिंग गार में पहत्वपूर्ण 
सुधार था जो संकेत करती हैं कि इस वर्ग के व्यक्तियों में पेशियों की थकावट में कमी थी। 

परिणामों के प्रभाव तथा प्रयोग 

]. स्वस्थ स्वयं सेवकों में - योग के पश्चात्‌ उत्तेजना में कमी जब विश्राम पर हो अथवा किसी प्रक: वः; परेशानी 
विद्यमान हो। यह बताता है कि आधार लाईन की स्थिति में तथा परेशानी की स्थिति में भी योग माडल का सम्भव 
प्रयोग दबाव (चिन्ता) को कम करने में सहायक है। 

2. बार-बार गति टास्क में सम्पादन में सुधार, थकावट में कमी तथा श्रेष्ठतर पेशी निरन्तरता (सहनशीलता) तथा हाथ 
की पेशियों की शक्ति बताती है योगाभ्यास का एक सम्भव प्रयोग जो यहां पर कुशल हाथों तथा बांह की कलाई 
के बार-बार प्रयोग की अपेक्षा करता है (कम्प्यूटर प्रयोग) 

3. स्वस्थ स्वयंसेवकों के दोनों वर्गों योग वर्ग तथा नियन्त्रित वर्ग दबाव के मानसिक विकारों के शारीरिक लक्षणों में 
कमी प्रदर्शित हुई हैं यह शिविर के सम्पूर्ण वातावरण (चारों ओर की परिस्थिति, भोजन, कार्यक्रम) दबाव की 
धारणा (बोध) में एक कमी लाने में सफल रहा। 
नोट : ऊपर बताये गये प्रभाव उत्तरकाल को अपेक्षा करने वाले स्वःचयनित (रुचि के अनुसार) चुने गये परीक्षण 

आ प क में नोट किये गये जिसमें योग और नियन्त्रण वर्ग के सहभागियों को बांटा गया था। यह अच्छा होगा 

या प्रतिचयन (Random 98110॥19) नियन्त्रित परीक्षण 

लाल लो i 9) परीक्षण किया जाये और परिणामों को दोहराया जाये। 
'चयापचयी संलक्षण (Metabolic syndrome) वाले व्यक्तियों में: अक्षर काटने की टास्क में सुधार पाया गया 

इससे यह पता चला कि योग के पश्चात्‌ आंख-हाथ के समन्वय, दृष्टिपरक स्कैनिंग तथा चुनिंदा मनोयोग में सुधार होता 


है। 
बार-बार संचरणों के लिए टेपिंग टास्क के उंगलियों 
पेशियो मे धकावट में कमी आयी बीच के स्कोर में वृद्धि थी जो बताता है कि हाथ, कलाइ यो तथा ऊ की 
इस परीक्षण से यह निष्कर्ष निकलता है कि स्वामी जी 


द्वारा जाः 
अन्य यौगिक क्रियाओं व दवाइयों से भी कही कारार व द्वारा कराए जाने वाले प्राणायाम का प्रभाध निर्विवाद रूप से 


शीघ्र लाभ देने वाला है। 


176] | विनः की कसोटी पर योग 
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(घ) योग के मनोंदैहिक (Psych0s0ma(c) बृहत्तम सर्वेक्षण पर आधारित 
अध्ययन 


योग परंपरा हजारों वर्ष पुरानी है। इसके बावजूद अनेक कारणों से इस का 

गया। फिर योग के नाम पर या योग की आड़ में केवल ग्रातियों का प्रचार होने en 
वैज्ञानिक ही है, फिर भी प्रमाण देखकर ही विशवास करने वाली आधुनिक सभ्यता लम्बे समय तक योग अपनाने में 
दिक रही है। पतंजलि योगपीठ की स्थापना का मुख्य उद्देश्य योग के प्रति लोगों की भ्रांतियो को दूर करके योग 
को प्रत्येक व्यक्ति |ॐ पर. ना था | यह केवल तभी संभव था जब आधुनिक मानव को योग के वैज्ञानिक आधार के 
विषय में आश्वस्त *या 71 योग की वैज्ञानिकता का आकलन एवं परीक्षण करने के लिए पतंजलि योगपीठ ने 
'योग अनुसंधान ए: 'ठे+ >; विभाग” की स्थापना करके वृहद्‌ स्तर पर कार्य आरंभ किया | इस विभाग ने योग के 
मनोदैहिक प्रभावों : दिः. अध्ययन और विश्लेषण के लिए बड़े पैमाने पर दस्तावेजीकरण (००७०१३४०१) की 
व्यवस्था की। 


विधि (॥७॥४1009.. ४) 


योग के मनोदैहिक प्रभावों के अध्ययन तथा विश्लेषण के लिए ११०० 50४७५ के आधार पर एक लाख से भी 
अधिक व्यक्तियों को एक प्रश्नावली भेजी गई जिसमें उनसे योग के मनोदैहिक प्रभावों के बारे में जानकारी या सूचना 
देने को कहा गया | इस सर्वेक्षण को प्रतिभागियों से जुड़े विभिन्न आयामों जैसे - आयु, भार, लम्बाई, लिंग, शैक्षणिक 
स्तर, व्यवसाय, आय व निवास स्थान की दृष्टि से पूर्णरूपेण प्रतिनिधि सर्वेक्षण (1॥॥/19/०59110/४8 5७४७५) का एक 
रूप दिया गया जिससे योग के प्रभाव व प्रामाणिकता पर किसी भी प्रकार के संशय की गुंजाइश न रहे। पतंजलि 
योगपीठ इस विषय में आश्वस्त है कि इतने वृहद्‌ एवं प्रतिनिधि स्वरूप वाला सर्वेक्षण अब तक योग ही नहीं, बल्कि 
किसी अन्य आधुनिक चिकित्सा पद्धति में भी शायद ही किया जा सका है। इतने बड़े सर्वेक्षण में मिले जवाबों का 
अध्ययन और विश्लेषण करके निष्कर्ष निकालना दुरूह कार्य था। इस बड़े कार्य में इतनी अधिक संख्या में प्रतिभागियों 
के सहयोग के साथ पतंजलि योगपीठ के विश्लेषकों और विशेषज्ञों की अथक लगन का भी विशेष योगदान रहा है | 


सर्वेक्षण में सम्मिलित प्रतिभागियों का विवरण 


1. प्रतिभागियों की संख्या: (89111९ ५2९) इस सर्वेक्षण में देश |  ( के आघार पर प्रतिभागियों की संख्या 
और विदेश के 84,663* प्रतिभागियों ने भाग लिया। 

2. लिंग: (5690) इस सर्वेक्षण में शामिल प्रतिभागियों में 
से 59.12% पुरूष व 40.88% महिलाएं थी। इससे योग 
विज्ञान के प्रत्ति माता-बहिनों की सजगता एवं योगदान के 
संकेत मिलते हैं। 


क कपल संकलित है तथा सम्मतियों 
*इस सर्वेक्षण में अभी तक दो लाख से अधिक लोगों की प्रतिक्रिया एवं सम्मति को संकलित किया जा अप, यायी 
कित पहले 84663 
के संकलन का यह कार्य अभी अनवरत चल ही रहा है । सर्वेक्षण के अन्तर्गत fan अनुसंधान एवं विकास 
द्वारा उत्तरित प्रश्नावली के अध्ययन पर ही यह निष्कर्ष प्राप्त हुए हैं। यह दस्तावेज 


विभाग में सुरक्षित है | 
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3. आयुः (^९) यह सर्वेक्षण सभी आयु श्रेणियों का 
प्रतिनिधित्व करता है। इसमें यह भी स्पष्ट होता है कि 
25-50 वर्ष आयु श्रेणी - जो सर्वाधिक कार्यशील वर्ग है 
- से सर्वाधिक 55.59% प्रतिभागी हैं। इससे युवावर्ग में 
योग के प्रति बढ़ती अभिरूचि का पता चलता है। इसके 
आधार पर हम यह कह सकते हैं कि यदि विश्व की 
युवाशक्ति अपने कर्तव्य को समझते हुए व्यसन व विकारों 
से बचेगी तो विश्व का स्वरूप दूसरा होगा। 

4. शैक्षणिक स्तर : 
सर्वेक्षण में सम्मिलित प्रतिभागियों का शैक्षणिक स्तर इस 
प्रकार रहा है- 

प्रतिभागियों के शैक्षणिक स्तर से स्पष्ट है कि अशिक्षित 
से लेकर उच्च स्तर की शिक्षा प्राप्त किए हुए व्यक्तियों ने 
इस सर्वेक्षण में भाग लिया। यह बात विशेष ध्यान देने 
वाली है कि योग विज्ञान के इस सर्वेक्षण में 85.56% 
व्यक्ति शिक्षित हैं जो कम से कम बारहवीं पास हैं। 

5. व्यवसाय 

व्यक्ति के व्यवसाय का उसके स्वास्थ्य से सीधा संबंध होता है। 
इस सर्वेक्षण (१81001) में विभिन्‍न व्यवसाय के लोगों को पर्याप्त 
प्रतिनिधित्व मिला है। जैसा सूची से स्पष्ट है कि सबसे अधिक 
43.69% लोग नौकरी-पेशे वाले हैं। यही समूह स्वास्थ्य संबंधी मुद्दों 
के प्रति सजग है और मुखर होकर प्रतिक्रिया व्यक्त करता है। 
6. आय स्तर ॥ 

सर्वेक्षण में आय के आधार पर प्रतिभागियों को तीन 
श्रेणियों में बांटा गया है- उच्च, मध्यम व निम्न। यह 
सर्वेक्षण मध्यम श्रेणी आय वाले वर्ग की योग के प्रति 
रूझान को प्रस्तुत करता है। 

7. निवास 


आयु के आधार पर प्रतिभागियों की संख्या 


-क. के आधार पर प्रतिभागियों को डि 
13.67% १4.44% 


' ; ड यी 
29.52% 1 (र 


28.76% 


13.61% 


FS स्तर पर प्रतिभागियों दी संख्या 
ब 3 7.05% 
£ / 14.68% 
(1 2.61% 
क... 


43.69% 


देश की लगभग 65 प्रतिशत जनसंख्या गांवों में रहती है। जबकि इस सर्वेक्षण में शामिल लोगों 


में 57.29% लोग शहरी हैं एवं 42.71% लोग ग्रामीण क्षेत्रों 


के प्रति झुकाव लगता है, जो योग विज्ञान के इस सर्वेक्षण 
को अधिक प्रभावी ही बनाता है। इसका कारण यह है कि 
शहरों में बीमारियां भी अधिक हैं और स्वास्थ्य सेवाएं भी | 
साथ ही सूचना एवं जागरूकता के विषय में भी शहरियों 
को अनुलाभ रहता है। ऐसा नहीं है कि यह सर्वेक्षण 
एकांगी है। इसमें दोनों पक्षों को शामिल किया गया है। 
आवास की दृष्टि से यह सर्वेक्षण एक प्रतिनिधि सर्वेक्षणों 
की श्रेणी में है। 


से हैं। इससे इस सर्वेक्षण का शहरों 


निवास स्तर पर प्रतिभागियों की संख्या 
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योग के प्रति जागरूकता 


स्वामी रामदेव जी महाराज ने जिस योग क्रांति का 
किया है, उसमें संचार माध्यम के रूप में टेलीविजन 
का विशिष्ट योगदान रहा है। यह तथ्य भी कम आश्चर्यजनक 
नहीं है कि जिस संचार माध्यम को सांस्कृतिक हास व 
चारित्रिक अवमूल्यन के लिए दोषी ठहराया जाता है, वही 
संचार माध्यम 65.53% प्रतिभागियों के लिए योग का 
संदेश लेकर आया | टेलीविजन के माध्यम से जहां 65.53% 
प्रतिभागियों में योग के प्रति जागरूकता आई, वहीं आवासीय 
शिविरों से 8.35% ?/श गैर-आवासीय शिविरों से 12.93% प्रतिभगियों में योग के प्रति 
जागरूकता आई: अद्य! ` स्वामी रामदेव जी महाराज लगभग पूरा वर्ष शिविरों में ही बिताते हैं, फिर 
भी देश के भौग “क "` तार के कारण योग की ज्योति देश-दुनिया के अंतिम छोर तक पहुंचाने 
में टेलीविजन क॑ विश: महत्व बना रहेगा। 


9, नियमित रूप « होगे छत 3 

सर्वेक्षण में सम्मित लो; नें से 80.88% प्रतिभागियों ने नियमित नियमित रूप से योग करना 
रूप से योग करने को बात कही | शेष 19.12% लोग नियमित रूप 9.12% 
से योग नहीं कर रहे हैं। इससे निष्कर्ष निकलता है कि योग व 
प्राणायाम से लगातार क्रांतिकारी व अद्भुत लाभ सामने आने के बाद 
लोग योग विज्ञान के मनोदैहिक प्रभाव के प्रति आश्वस्त हो गये हैं एवं 
उन्होनें योग आधारित जीवन शैली को अपना लिया है। जो लोग योग 
के प्रभावों के प्रति जागरूक होने के बाद भी योग नहीं कर पा रहे हैं, 
जब वे भी नियमित रूप से योग करने लगेंगे तो विश्व का स्वास्थ्य परिदृश्य ही बदल जाएगा | 


10. योग करने का समय 


इस सर्वेक्षण में यह तथ्य भी सामने आया कि नियमित रूप से योग 
करने वाले व्यक्तियों में से 76.18% लोग प्रातः, 4.18% लोग 
सायंकाल एवं 19.64% प्रातः व सांयकाल दोनों समय योग करते हैं। 
चूंकि सुबह का समय आक्सीजन की उपलब्धता की दृष्टि से सर्वोतम 
इसलिए प्रात: कालीन समय में योग करना सर्वाधिक प्रभावकारी 
ता है| 


11, प्रतिभागियों के राज्य/राष्ट्र क 
सर्वेक्षण में देश के सभी राज्यों से प्रतिभागी लिए गए हैं जिससे अलग-अलग जलवायु और न 
परिवेश में पोषित व्यक्तियों पर योगःप्राणायाम के प्रभावों को जाना जा सके। हालांकि विभिन्न प्रदेशों के प्रतिभा 


पूरी तरह मेल नहीँ खाता, फिर भी दक्षिणी व पूर्वोत्तर 
oo त क प्रतिभागी शामिल किए गए हैं। इस सर्वेक्षण की एक 


ज्यं को छोड़ कर से जनसंख्या के अनुपात में ही प्रतिभा 2 
जा यत पहन हे. बन सका ह दु जच देशे. बर ये जाणा 
आस्ट्रेलिया, कनाड़ा ' पाकिस्तान, नेपाल, बांगलादेश, श्रीलंका आदि गडा भी आ 
परिणामतः यह सर्वेक्षण विभिन्‍न देशों एवं राज्यों के सामाजिक, ड भौगोलिक 
“रचना पर योग के प्रभावों का समग्र रूप से अध्ययन व विश्लेषण करता ६। 


योग के प्रति जागरूकता 


दो 8% 
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12, विभिन्न रोगों में योग-प्राणायाम से होने वाले लाभ का ना ER 

मोटापा : आज की जीवनशैली में शारीरिक का हद क टर 
की स बढ़ी है। इस कारण मोटापे की समस्या गंभीर होती जा रही है। मोटापा कम करने में योग 
बहुत प्रभावी है। इस सर्वेक्षण से यह निष्कर्ष निकला है कि 
विभिन्‍न रोगों में से मोटापा रोग में योग-प्राणायाम का 
प्रभाव सबसे अधिक है। सर्वेक्षण में शामिल लोगों में से जिन 
को बीमारी थी, उनमें से 95.43% लोगों को मोटापे में पूर्ण/आंशिक 
रूप से राहत मिली | मोटापे से ग्रस्त लोगों में से 95.43% लोगों को 
लाभ होना निश्चित रूप से स्वर्णिम उपलब्धि है | 


(ख) उच्च रक्तचाप :प्रतिस्पर्धा तथा भागदौड़ की जिंदगी के र @= । 
कारण आज समाज का एक बड़ा हिस्सा उच्च रक्तचाप से ग्रस्त पाया जाने लगा है | सर्वेक्षण में शामिः: प्र भभागियां 


में से 18.46 प्रतिशत उच्च रक्तचाप के मरीज पाए गए | प्रतिक्रिया देने 


वाले मरीजों में से 96.23% प्रतिशत ने उच्च रक्तचाप पर योग-प्राणायाम |: रक्तचाप | 
के द्वारा योग पूर्ण या आंशिक लाभ होने की बात स्वीकारी। प्राणायाम 3.77% 
करने के बाद भी बीमारी बढ़ने की बात सिर्फ 3.77% प्रतिशत लोगों 


ने कही। इतनी बड़ी संख्या में उच्च रक्तचाप पर योग-प्राणायाम का षू ट] क्ष 
{घ जश" नहीं 

सकारात्मक प्रभाव किसी चमत्कार से कम नहीं हैं। आधुनिक जगत्‌ 

की भयानक समस्या उच्च रक्तचाप का अन्त योग से पूर्णतया सम्भव 


है, इसके लिए इससे बड़ा और क्या प्रमाण हो सकता है ? 


96.23% 


(ग) आर्थराइटिस : आहार में असंयम, पौष्टिकता का अमाव तथा त्रुटिपूर्ण जीवनशैली के कारण आर्थराइटिस नामक 


जोड़ों का रोग लगातार बढ़ रहा है | सर्वेक्षण में शामिल होने वाले लोगों में से 22.46 प्रतिशत को यह रोग था। रोग 
से ग्रस्त प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वालों के 92.80 प्रतिशत st आ ओह वरी 
को योग-प्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। प्राणायाम के बाद आर्थराइटिस 
भी बीमारी 7.20 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। रोगियों को इस तरह लाभ य 
पहुंचाने में योग के योगदान को देखकर हम निश्‍चित ही कह सकते हर 
हैं कि आर्थराइटिस को ठीक करने के लिए प्राणायाम का महत्वपूर्ण कन्या 
योगदान है। । गोर 

(घ) मधुमेह : शारीरिक कार्यों में कमी, तनाव, वसायुक्त भोजन की @ : 
ह के कारण मधुमेह रोग आज की भयंकर समस्या बन गया 

| मधुमेह का इलाज करने में योग का महत्वपूर्ण योगदान में जता 

को यह रोग था | रोग से ग्रस्त प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया की pT नय 
के 94.99 प्रतिशत को योग-प्राणायाम से पूर्ण / आंशिक लाभ हुआ। 
प्राणायाम के बाद भी बीमारी 5.01 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। रोगियों को 
मधुमेह में लाभ पहुंचाने में योग अत्यन्त कारगर है। हमने तो हजारों 
लोगों में यह भी प्रत्यक्ष देखा है कि मधुमेह के कारण शरीर पर जो 
दूसरे विपरीत प्रभाव पड़ते हैं उनको रोकने में भी प्राणायाम सक्षम है। 

(व) हृदयरोग : तनाव, भाग-दौड़ की जिन्दगी और महानगरीय 
जीवन के कारण हृदय रोगियों की संख्या काफी बढ़ गई है] सर्वेक्षण 
में शामिल होने वाले लोगों में से 13.48 प्रतिशत को यह रोग था | रोग से ग्रस्त प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वाल 
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के 94.36 प्रतिशत को योग-ग्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। 
प्राणायाम के बाद भी बीमारी 5.64 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। इससे पता 
चलता है कि रोगियों को हृदय रोग में लाभ पहुंचाने में योग कितना 
प्रभावशाली व अविश्वसनीय परिणाम देने वाला है | 

(छ) अस्थमा: प्रदूषण, काम की अस्वास्थ्यकर दशाएं, स्वच्छता न 
रखने के कारण इस तरह के रोग पनपते है | सर्वेक्षण में शामिल होने 
वाले लोगों में से 11.53 प्रतिशत को यह रोग था। रोग से ग्रस्त 
प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वालों के 95.77 प्रतिशत को 
योग-प्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। प्राणायाम के बाद भी 
बीमारी 4.23 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। विभिन्न प्रकार की एलर्जिक 
समस्याएं विश्व में बढ़ते औद्योगिकीकरण व प्रदूषण की देन है | एक 
सर्वेक्षण के अर "र धिः हा हर चौथा व्यक्ति किसी न किसी तरह 
के एलर्जी (शट: “ सः? ` बीमारी) से पीड़ित हैं। उन सबके लिए 
वरदान है प्राण "1 + 5 सकते हैं कि दमा अब दम के साथ नहीं 
अपितु प्राणाय:* > २: ` ‹गयेगा। 


(ज) गुर्दा ` `" : अः > खानपान, प्रदूषण और सफाई न रखने के कारण किडनी की समस्या दिन-प्रतिदिन बढ़ती 


जा रही है। स“: मे ः >शज्ञ होने वाले लोगों में से 18.45 प्रतिशत 
को यह रोग थः; रोग झे अस्त प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वालों 
के 93.67 प्रतिशत को योग-प्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। 
प्राणायाम के बाद भी बीमारी 6.33 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। रोगियों 
को इस तरह लाभ पहुंचाने में योग का ही योगदान है। 

` (झ) स्पॉण्डीलाइटिस : काम के लम्बे समय तक एक जगह बैठे 
रखकर काम करना, व्यायाम न करने आदि से यह समस्या हाल ही 
में सामने 15.48 प्रतिशत को यह रोग था। रोग से ग्रस्त प्रतिभागियों 
में से प्रतिक्रिया देने वालों के 94.91 प्रतिशत को योग-प्राणायाम से 
पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। प्राणायाम के बाद भी बीमारी 5.09 
प्रतिशत लोगों में बढ़ी इससे पता चलता है कि प्राणायाम से न केवल 
पाचन क्रिया, स्नायु सम्बन्धित आदि रोगों पर ही लाम होता है अपितु 
अस्थिगत रोगों के लिए भी यह एक कारगर चिकित्सा है। 

(ट) यकृत /उदर रोग : मिलावटी चीजें, फास्ट फूड संस्कृति, 
अस्वच्छता आदि के कारण इस तरह के रोग मिलते हैं सर्वेक्षण में शामिल 
होने वाले लोगों में से 30.80 प्रतिशत को यह रोग था। रोग से ग्रस्त 
प्रतिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वालों के 93.67 प्रतिशत को 
योग-ग्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। प्राणायाम के बाद भी 
बीमारी 6.33 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। रोगियों को यकृत/उदर रोगों में 
लाभ पहुंचाने में प्राणायाम के योगदान को प्राणायाम करने वाले 
प्राणायाम के प्रारम्भ करते ही महसूस करते हैं। 


(6) चर्म रोग : प्रदूषण, कृत्रिम प्रसाधनों का प्रयोग, अस्वच्छता 
के कारण मनुष्य में चर्म रोग हो जाता है | सर्वेक्षण में शामिल 


होने वाले लोगों में से 13.25 प्रतिशत को यह रोग था रोग से ग्रस्त प्रतिभागियों 


गुर्दा रोग 
न्य 
gD Ee 
छ लाभ नहीँ 


93.67% 


तिभागियों में से प्रतिक्रिया देने वालों के 91.71 
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प्रतिशत को योग-प्राणायाम से पूर्ण/आंशिक लाभ हुआ। प्राणायाम 
के बाद भी बीमारी 8.29 प्रतिशत लोगों में बढ़ी। इससे यह पता 
चलता है कि रोगियों को चर्म रोग में लाम पहुंचाने में योग निश्चित 
रूप से बहुत कारगर सिद्ध हो सकता है। 

13. प्राणायाम/ योग से मानसिक स्थिति में परिवर्तन 


योग प्राणायाम केवल शारीरिक व्यायाम नहीं, बल्कि हमारी 
चेतना को समग्र रूप से प्रभावित करने वाली क्रिया हैं। इसका उस ड 
प्रकार की अनेक बीमारियों में विशेष लाभ होता है जिनका किसी अन्य पद्दति में जांचने या उपचार करने की कोई 
व्यवस्था नहीं है। योग-प्राणायाम का हमारी सोच पर प्रत्यक्ष सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। जीवन से हताश व निराश 
अनेक लोगों को योग से नया जीवन व ऊर्जा मिली है। साथ ही योग-प्राणायाम से तनाव के स्तर पर विशेष लाभ 
होता है। आधुनिक जीवन की भाग-दौड़ व तनाव के चलते जिन लोगों की स्मरण शक्ति प्रभावित र ::की है, उन्हें 
भी योग की शरण में आकर फिर से अपने आपको ऊर्जावान करने का मौका मिलता हैं सर्वेक्षण के दोः:न :अनसिक 
स्थिति को प्रभावित करने वाले निम्नलिखित परिणाम देखने को मिले। 


(क) मानसिक तनाव 
सर्वेक्षण के परिणाम बताते हैं कि प्राणायाम-योग करने से 48.02 प्रतिशत लोगों का मानसिक तनाव ॥ :तर कम 
हो गया। 42.07 प्रतिशत लोगों के मानसिक तनाव पर योग-प्राणायाम "९१... कि 


का कोई प्रभाव नहीं पड़ा, जबकि 9.92 प्रतिशत लोगों का मानसिक 
तनाव योग-प्राणायाम करने के बाद भी बढ़ता रहा। मानसिक तनाव 
से ग्रस्त आधुनिक विश्व के लिये निश्चित रूप से योग-प्राणायाम 
संजीवनी के रूप में वरदान बनकर आया है। 


(ख) सकारात्मक सोच 


योग-प्राणायाम के करने से व्यक्ति आत्मदेव से जुड़ कर अपने 
जीवन में दिशा व उद्देश्य प्राप्त करने में सफल होता है। परिणामस्वरूप घोर निराशा से घिरे व्यक्ति भी उद्देश्यपूर्ण 
व उत्साही जीवन जीते हैं। सर्वेक्षण में यह बात सामने आयी कि 
योग-प्राणायाम करने से 61.77 प्रतिशत लोगों की सकारात्मक सोच 
में वृद्धि हुई, जबकि 5.24 प्रतिशत लोगों की सकारात्मक सोच में 
कमी आई | 32.99 प्रतिशत लोगों का इस सोच पर कोई असर नहीं 
पड़ा। इस सर्वेक्षण से प्रत्यक्ष प्रमाण मिल गया है कि योग-प्राणायाम 
करने से हमारी सोच की सकारात्मकता बढ़ती है व हमारा जीवन और 


RE 
है है 
छ कोई परिवर्तन नहीं 
छाषढ़ गई 
अधिक उददेश्यपूर्ण व उत्पादक बनता है! 81.77% एक हो गई 


(ग) याददाश्त 


सकारात्मक सोच 


योग-प्राणायाम हमें आत्मकेन्द्रित करता है | परिणामस्वरूप 
करने से हमारी स्मरण शक्ति बढ़ती है | सर्वेक्षण से ० 
गई कि 47.30 प्रतिशत लोगों की स्मरण शक्ति में बढ़ोतरी हुई है | 
48.73 प्रतिशत लोगों की याददाश में कोई परिवर्तन नहीं आया है। 
14. पारिवारिक जीवन में परिवर्तन 
योग-प्राणायाम हमें हर मनुष्य में ईश्वर का स्वरूप देखने के लिये 


याददाश्त 
3.97% तुदाव 


| 48.73% 
47.30% 
छा बढ़ गई 


0 कम हो गईं 
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प्रेरित करता है| योग-प्राणायाम के करने से पारिवारिक परिवेश 
हमें प्रत्यक्ष-परोक्ष गुरूओं व शक्तियों से जोड़कर उनके प्रति 
और अधिक कृतज्ञ हो जाते है | सर्वेक्षण से प्रतिभागियों के 

(क) आपसी प्रेम 

59.54 प्रतिशत प्रतिभागियों ने स्वीकारा कि योग करने से उनके 
पारिवारिक परिवेश में बदलाव आ गया और उनके परिवार में प्रेम बढ़ 
गया। 39.18 प्रतिशत प्रतिभागियों ने परिवार में आपसी प्रेम में कोई 
परिवर्तन न होने की बात कही, जबकि 1.28 प्रतिशत ने प्राणायाम के 
बावजूद परिवार में आपसी प्रेम की कमी होने की बात कही। 

(ख) प्रसन्नता 


क एक स प्रति प्रेम और प्रगाढ़ होता है | प्राणायाम 
ज्ञ बनाता हे | परिणामस्वरूप अपने बड़ों के प्रति हम 
पारिवारिक जीवन में आये परिवर्तन निम्न है- 


योग-प्राणायाम + आ. ` से जोड़कर काल्पनिक भय व घुटन से मुक्ति दिलाता है। यह हमें वर्तमान में जीना 


सिखाता है| इससे :  औः : :जेक प्रसन्न महसूस करते है | सर्वेक्षण 
में 67.51 प्रतिशत !: गाः ! ने योग-प्राणायाम करने से भी अपनी 
प्रसन्नता के स्तर वृद्धि ¦ बात कही, जबकि 31.69 प्रतिशत 
प्रतिभागियों ने अपने ..॥प ८: पहले जितना ही प्रसन्न रहने की बात 
कही | सिर्फ 0.80 प्रशत 5; 1मागियों ने योग-प्राणायाम के करने भी 
अपनी प्रसन्नता के स्तर में कमी की बात कही। 

(ग) बड़ों के प्रति सम्मान 


61.98 प्रतिशत प्रतिभागियों ने यह बात स्वीकारी कि योग-प्राणायाम 
करने से उनमें अपने बड़ों के प्रति सम्मान की भावना बढ़ गई | 37.98 
प्रतिशत प्रतिभागियों ने यह कहा कि प्राणायाम करने के बाद भी 
उनमें अपने बड़ों के प्रति सम्मान में कोई बदलाव नहीं आया | केवल 
0.74 प्रतिशत प्रतिभागियों ने योग-प्राणायाम के बाद भी बड़ों के प्रति 
सम्मान घटने की बात कही। 

15. सामाजिक जीवन में परिवर्तन 

योग-प्राणायाम हमें अपने परिवेश के प्रति जागरूक व संवेदनशील 
बनाता है। इसके करने से हम अनासक्त रहते हुए भी बड़ी सजगता 
से अपने सामाजिक दायित्वों को निर्वाह करते हैं। साथ ही हम 
प्राणिमात्र के हित के प्रति संवेदनशील रहते है। सर्वेक्षण में प्रतिभागियों 
के सामाजिक जीदन में निम्न प्रकार से परिवर्तन पाये गये - 

(क) समाजसे में अभिरुचि 

सर्वेक्षण में पता चला है कि योग अपनाने से 59.76 प्रतिशत लोगों 

समाज सेवा के प्रति रुचि बढ़ी है। 39.46 प्रतिशत लोगों के 
सामाजिक दृष्टिकोण में कोई परिवर्तन नहीं हुआ है | बहुत कम 0.78 
प्रतिशत लोगों में समाजसेवा के प्रति रूचि कम हुई है। 

(ख) दुःखियों व गरीबों के लिये अच्छा करने की भावा 

योग से लोगों में दुःखियों तथा असहायों की सहायता करने की 
भावना में बढ़ोतरी होती है | सर्वेक्षण में यह तथ्य सामने आया है कि 
6629 प्रतिशत लोगों में जनकल्याण की भावना में बढ़ोतरी हुई है! 


प्रसन्नता 
0.80% 


हे हि 

> नमन 
छबड़ गई 
67.51% 12222 


बड़ों के प्रति सम्मान 
0.74% 
37.28% 
घरो परि नही 
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33.30 प्रतिशत लोगों के दृष्टिकोण में कोई परिवर्तन नहीं आया है। 


16. दुर्व्यसनादुर्गुणों में आये परिवर्तन विकारों 
योग-प्राणायाम हमारे अंदर सात्विकता को बढ़ाता है। इससे हमारी चेतना कू का a जाती 
है। शाश्वत प्रज्ञा के उदय के साथ ही मनुष्य का मन विभिन्न सांसारिक व्यसनों से स्वतः दूर हा रहता ह। सर्वेक्षण 


ने विभिन्न व्यसनं पर योग-प्राणायाम के प्रभाव का अध्ययन किया जिसके परिणाम इस प्रकार से हैं - 

(क) मांसाहार 

यह एक वैज्ञानिक तथ्य है कि मनुष्य की शारीरिक व जैविक संरचना एक 
विशुद्ध शाकाहारी प्राणी की है, फिर भी व्यसनों के चलते आदमी मांसाहार का 
सेवन करने लगता है। सर्वेक्षण से यह बात सामने आई कि प्रतिभागियों में से 
जो 27.48 प्रतिशत व्यक्ति मांसाहारी थे, उनमें से 72.60 प्रतिशत ने मांसाहार 
त्याग दिया। 15.65 प्रतिशत मांसाहारी प्रतिभागी प्राणायाम करने के बाद भी 
मांसाहार नही छोड़ सके। 

(ख) मद्यपान 

मदिरापान मनुष्य की चेतना को निष्क्रिय कर उसे पशु की श्रेणी में ला खड़ा 
करता है। मदिरापान के शारीरिक व सामाजिक दुष्प्रभाव सुविदित हैं, फिर भी 
इस व्यसन का प्रसार बढ़ ही रहा है। 

सर्वेक्षण में यह बात सामने आयी कि अल्कोहल प्रयोग करने वाले व्यक्तियों 
के संदर्भ में योग-प्राणायाम के प्रभाव किसी चमत्कार से कम नहीं रहे हैं। 
सर्वेक्षण में यह निष्कर्ष रहा कि मदिरापान करने वाले प्रतिभागियों में से 85.22 
प्रतिशत चे योग-प्राणायाम आरम्भ करने के बाद मदिरापान त्याग दिया | सिर्फ 3.24 प्रतिशत प्रतिभागी ही योग करने 
के बावजूद भी मदिरा त्यागने में असफल रहे। योग-प्राणायाम के प्रभाव से मदिरापान त्यागने वाले व्यक्तियों का 
सामाजिक, आर्थिक व सांस्कारिक जीवन पूरी तरह बदल गया है | 

(ग) शीतल पेय 

अब यह बात वैज्ञानिक तौर पर भी प्रमाणित हो चुकी है कि शीतल पेय 
शक्कर मिला हुआ जहर ही है। फिर भी लुभावने विज्ञापनों के बूते पर शीतल 
पेय कम्पनियों ने पूरे विश्व के करोड़ों लोगों के जीवन में जहर घोल रखा है। 
योग-प्राणायाम के करने से मनुष्य इस व्यसन से स्वतः दूर रहता है सर्वेक्षण के 
निष्कर्ष बताते हैं कि शीतल पेय पीने वाले प्रतिभागियों में से 63.23 प्रतिशत ने 
योग-प्राणायाम करने के बाद इस व्यसन से मुक्ति पा ली। शेष 30.15 प्रतिशत 
य ने कम कर दिया। शीतल पेय पीने वाले लोगों में से सिर्फ 662 प्रतिशत ही इन पेयों के सेवन से मुक्ति नहीं पा 


(घ) पीजा / बर्गर : 


बहुराष्ट्रीय कम्पनियां सिर्फ स्वाद के नाम पर वसा व मिर्च-मसालों 
हुए खाद्य पदार्थ जैसे पीज़ा/बर्गर को धड़ल्ले से विश्व में बेच अव i 
खाने से मोटापे, मधुमेह से लेकर कँसर जैसे घातक रोगों के होने का खतरा 
रहता है। पीजा / बर्गर से मुक्ति पाने वाले लोग निश्चित आरोग्य तरा 


लम्बा जीवन जी पाएंगे। सर्वेक्षण के निष्कर्ष बताते हैं कि गत 


_वाले प्रतिभागियों में से 68.74 प्रतिशत ने योग-प्राणायाम “= आ 
सेवन से मुक्ति नहीं 


EG 
11.75% 
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(ड) बहुराष्ट्रीय कम्पनी के (शून्य तकनीकी से बने) उत्पाद 
बहुराष्ट्रीय कम्पनियों ने पूरी दुनिया में अपने उत्पादों का जाल फैला रखा 
है विशेषकर शून्य तकनीकी से बनी हुई चीजें जो मनुष्य या किसी देश राष्ट्र 
की उन्नति में सहयोगी नहीं अपितु बाधक हैं। जिनसे आदमी विलासी व बीमार 
हो जाता है, का उत्पादन ही ये कम्पनियां करती हैं। वे गरीब देशों का बेरहमी 
से शोषण कर रहे हैं | उनके उत्पादों में स्वास्थ्य मानको का भी ध्यान नहीं रखा 
जाता। सर्वेक्षण में यह तथ्य उभर कर आया है कि योग अपनाने के बाद 67.84 
प्रतिशत लोगों ने बहुराष्ट्रीय कम्पनियों के उत्पाद खरीदने बंद कर दिए हैं 
जबकि 21.17 प्रतिशत लोगों ने इस ओर ध्यान ही नहीं दिया तथा 10.99 प्रतिशत लोगों पर इसका कोई प्रभाव नहीं 
पड़ा है। बहुराष्ट्रीय अश्पनि :* के उत्पादों के उपयोग को त्याग कर ही लोग अपने देश की संपदा को बचा पाएंगे। 
17. योग को विजः + ` सें स्थापित करने में पतंजलि योगपीठ की 
भूमिका 


योग को विज्ञान के रूप में स्थापित 

पतंजलि योगपी-. “४ `: योग को विज्ञान के रूप में स्थापित करने के करने में पतंजलि की भूमिका 
लिए की गई थी। “५० = ब प्रतिभागियों से इस विषय पर पूछा गया तो 11.41% 
83.16 प्रतिशत : » * :.स्थान की भूमिका को सर्वश्रेष्ठ और 11.41 


प्रतिशत ने इसे 'बहु: अच्छ, ताया । केवल 2.56 प्रतिशत लोगों ने इस दिशा 
में संस्थान के काम फो संशःपजनक बताया | 
18. आध्यात्मिकता भें वृद्धि 

अध्यात्म के क्षेत्र में योग का बड़ा महत्व है | आध्यात्मिकता का अर्थ मजहबी 
कट्टरता या उन्माद नहीं अपितु अपने जीवन को अर्न्तमुखी बनाकर एक 
परमसत्ता में विश्वास रखकर मानवीय मूल्यों का निर्वहन कर सीधा सच्चा 
जीवन जीने से है। आध्यात्मिकता की उच्च स्थिति हमें मानव सेवा को ही 
भगवद्‌ सेवा समझने का उपदेश देती है। आध्यात्मिकता का उपवन योग के 
जल से ही सींचा जाता है | योग हमें अनासक्त भाव से जीवन के भोगों के बीच 
स्थिति प्रज्ञा को खोकर जीवनयापन करने में समर्थ करता है। हमारी संस्कृति 
में योग के माध्यम से मोक्ष प्राप्ति तक की बात की गई है। सर्वेक्षण से पता चला है कि 97.42 प्रतिशत लोगों ने यह 
माना है कि योग से अध्यात्म के प्रति उनकी अनुभूति में बढ़ोतरी हुई है। केवल 2.58 प्रतिशत लोगों ने इस मामले में 
नकारात्मक रवैया दिखलाया है। इससे पता चलता है कि राष्ट्र, संस्कृति और अध्यात्म के प्रति दृष्टिकोण के बदलाव 
में योग की भूमिका महत्वपूर्ण हैं। 

अतः पतंजलि योगपीठ, हरिद्वार द्वारा बड़े पैमाने 
प्रतिनिधित्व की दृष्टि से अद्वितीय रहा है। इस सर्वेक्षण 
सुदृढ व वैज्ञानिक रूप से प्रतिष्ठापित कर दिया जिन्हे 
स्यूल मानव शरीर से लेकर अदृश्य चेतना तक पर 
कर सटीक निष्कर्ष निकालना ही इस सर्वेक्षण की 
योग-प्राणायाम को एक पूर्णतया वैज्ञानिक विधा के रूप में 
जप से ग्रस्त मानवता को योग-प्राणायाम में आशा की सशक्त 


गने पर किया गया यह सर्वेक्षण अपनी विधि, स्वरूप, व्यापकता व 
वेक्षण ने योग के मनोदैहिक प्रभावों से जुड़ी उन अवधारणाओं को 
न्हे विज्ञान की दुहाई देकर अब तक दुत्कार दिया जाता रहा था। 
योग के प्रभावों को इतने व्यापक स्तर पर संकलित व विश्लेषित 
विशिष्टता रही है। सर्वेक्षण शोध के चमत्कारिक परिणाम जहां 
चिर-स्थायी रूप से स्थापित करेंगे, वहीं रोगों से भयावह 
किरण नजर आएगी। यहीं हमारी आशा व विश्वास है | 
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सप्तम अध्याय 


2 


“Sao 


भारत में 


लाटा 


(क) भारत में रोगों की भयावहता एवं उपलब्ध आधुनिक चिकित्सा की स्थिति 

भारत एक निर्धन देश है। देश के लोगों के पास न तो पर्याप्त आर्थिक 
संसाधन हैं और न ही वे शारीरिक तथा मानसिक रूप से स्वस्थ हैं। इसके पीछे अनेक कारण है। क्म तौर 
पर देश के लगभग 26 प्रतिशत (विश्व स्वास्थ्य संगठन के सर्वे रिपोर्ट 1999-2000 के अनुसार) लोग गरीबी रेखा से 
नीचे जीवनयापन कर रहे हैं और यह गरीबी रेखा का पैमाना प्रतिदिन सिर्फ निश्‍चित कैलोरी की उपलः त, पर टिका 
है (ग्रामीण क्षेत्रों के लिये प्रतिदिन 2400 कैलोरी व शहरों के लिये प्रतिदिन 2100 कैलोरी) । 


उपलब्ध आर्थिक संसाधनों की दृष्टि से भा 


विश्‍व की सर्वाधिक गरीब जनसंख्या भारत में | 
भारत में दुनिया के सर्वाधिक गरीब रहते हैं | यहां विश्व के 40 प्रतिशत से अधिक गरीब लोग पाए ङः हैं। वैसे 
तो 1 अरब से अधिक जनसंख्या के साथ भारत विश्व की जनसंख्या का लगभग 1//6 भाग अपने अंद; 1 है, परंतु 


इतनी बड़ी जनसंख्या को निरोगी रखना किसी भी सरकार या शासन के लिये संभव नहीं है। 

भारत में विशाल जनसंख्या ही एक समस्या है। पिछली शताब्दी में विश्व की जनसंख्या जहां तीर गुना बढ़ी है, 
भारत की जनसंख्या में 5 गुना बढ़ोत्तरी हुई है। विश्व की लगभग 50 प्रतिशत जनसंख्या शहरों में रह रही है, वहीं 
भारत में 30-35 प्रतिशत जनसंख्या ही शहरों में रहती है। स्वास्थ्य सुविधाओं की उपलब्धता भी अधिकतर शहरों में 
ही है। गांव अभी तक इस सुविधा से वंचित हैं। 
विश्व की सबसे अधिक युवा जनसंख्या भारत में 

आरोग्य की आवश्यकता इसलिये भी जरूरी है क्योंकि जन्म दर अधिक होने के कारण देश में युवाओं की संख्या 
विश्व में सबसे अधिक है। 
कुपोषण : रोगों का मुख्य कारण 

देश के आधे से अधिक बच्चे कुपोषण के कारण पूर्ण शारीरिक व मानसिक 
विकास की अवस्था तक पहुंच ही नहीं पा रहे हैं। कुपोषण के कारण अनेक 


जनसंख्या का आयु अनुसार 


सही तरीके से काम करने में असमर्थ हैं। लोगों के आम स्वास्थ्य का अंदाजा वितरण 

इस बात से लगाया जा सकता है कि ग्रामीण क्षेत्रों में भी 37.4 प्रतिशत | आयु जनसंख्या 
वयस्क पुरुष तथा 39.4 प्रतिशत वयस्क महिलाएं दीर्घकालीन ऊर्जा की कमी | 0-14 साल 37.8 
(chronic energy deficiency) से ग्रस्त हैं। देश में संसाधनों के | 15-59 55.5 


अभाव से प्रतिवर्ष लगभग 24 लाख बच्चे (पांच साल से कम आयु) ऐसी 
बीमारियों से ग्रस्त हो रहे हैं जिनका उपचार संभव नही हे | 
बढ़ती हुई जीवन प्रत्याशा : बढ़ते रोग 

पिछले 50 वरषा में जन्म के समय अनुमानित जीवन प्रत्याशा ॥ 
में बीमार लोगों की संख्या में अप्रत्याशित बढ़ोतरी हुई हैं। oC ह 28 कयना होने वा च 
उपलब्धता के कारण जन्म के समय जीवन प्रत्याशा 648 वर्ष हो गयी हैं। यदि LS र 58 मर 
नहीं प्राप्त करवाया गया तो देश की उत्पादकता घटेगी व देश बीमारों का देश या रुग्णालय बन कर रह जायेगा। 
भारत में स्वास्थ्य का वर्तमान परिदृश्य ; 


यह एक महत्वपूर्ण तथ्य है कि भारत में प्रति व्यक्ति 
वृद्धि हो रही है। हैरानी की बात यह है कि देश में औसत आयु 


60 से अधिक 6.7 


हे बढ़ने के कारण बीमारियों की संख्या में लगाता 
जुड़ी बीमारियां (Life Style Diseases) तो बढ़ 


Er हद रला > चय क्क ---*---. 
विज्ञान की कप्तौटी पर योग 


i 
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रही हैं (जिनका बढ़ना स्वाभाविक है) | साथ ही पुरानी, फैलने वाली व तकनीकी रूप से पूर्णतया उपचारित होने वाली 


बीमारियां भी देश में अभी तक जड़ जमाए हुए हैं। परिणामस्वरूप यह देश सं 
(communicable and Preventable) व बिना फैलने वाली व जीवन शैली र panei oA 


and Ife ४99 ५५९६९१) दोनों तरह की बीमारियों से ही 
दोनों तरह की बीमारियों की उपस्थिति विकसित देशों की में 
वाले देशों से भी अधिक है | विश्व स्वास्थ्य संगठन के वर्ष 1998 
भारत पूरी तरह से दोनों प्रकार की बीमारियों की चपेट में हैं| 


भारत में मृत्यु के कारण, 1998 


NS 1 मौतें (प्रतिशत में) 


1. संक्रामक, 5: गाड़ी, पोषक (Communicable, maternal, 
perinata: : १४:८० nal) 
संक्रमण ४. प. | रोग (Infectious and parasitic diseases) 
शवसन स.:- ` - :spiratory infections) 
मातृत्व द::- {#;:: =: al conditions) 
नाड़ी रोग !:)ise::525 of Nervous system ) 
पोषक कमी {Nutritional deficiencies) 


2. गैर संक्रामक स्थिति (Non-communicable conditions) 
असाध्य कैंसर (Malignant Neoplasms) 
अन्य कँसर (Other Neoplasms) 
मधुमेह (Diabetes mellitus) 
पोषक / पाचन दोष (Nutritional/Digestive Disorders) 
मानसिक दोष (Neuropsychiatric disorders) 
इंद्रिय दोष (Sense organ disorders) 
हृदय संबंधी रोग (Cardiovascular diseases) 
श्वसन संबंधी रोग (Respiratory diseases) 
पाचक रोग (Diseases of Digestive system) 
प्रजनन तथा मूत्राशय संबंधी रोग (1898969 0 reproductive 

& urinary system) 

त्वचा रोग (Skin diseases) 
मांसपेशी अस्थि रोग (\५५०५।०७/०।०।३। ५७७३७९5) 
जन्मजात विसंगतियां (०ongenital abnormalities) 
मुंह रोग (0181 1588565) 


3. चोट (injuries) 
अनैच्छिक (Unintentional) 
ऐच्छिक (Intentional) 


Total 
स्रोत : विश्व स्वास्थ्य संगठन 1999 


|187 87 


STO आन 
कसौटी पर योग 
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मर्ज और उसके खर्च की लाचारी 
भारत के स्वास्थ्य परिदृश्य का सबसे चौंका देने वाला पहलू यह है कि स्वास्थ्य पर खर्च होने वाली राशि में 


4/5 हिस्सा (80 प्रतिशत) वह है जिसे बीमार व्यक्ति को रोग के ण ता “lal ळकत 
सिर्फ 20 प्रतिशत ही व्यक्तिगत बीमा या को 

मत ता पैसे देकर इलाज कराने की दृष्टि से सिर्फ दो [का जेबी र (out of pocket 

expenditure on medical ०७७) भारत से अधिक है - जोर्जिया (895 प्रतिशत), म्यांमार कव प्र ) | एक निर्धन 

देश के लोगों के लिये इतनी बड़ी राशि अपनी जेब से खर्च करके इलाज करवाने से अनेक समस्याएं उत्पन्न होती 


है। 
बढ़ती बीमारियां व महंगी चिकित्सा र 

उपचार पर होने वाले खर्च में भी तेजी से वृद्धि हो रही है। बाहय रोगी सेवा (00 4४०1६ ०७९) # ¦भये सन्‌ 
1986-87 से 1995-96 के बीच प्रति उपचार होने वाले खर्चे में ग्रामीण क्षेत्रों में 67.7 प्रतिशत व शहरी : में 103. 
4 प्रतिशत की वृद्धि हुई है। इसी अवधि के लिये प्रति उपचार अंतः सेवा (॥ ४०1 ०३९) पर होने वाले ::े `: ग्रामीण 
क्षेत्र में 436.3 और शहरी क्षेत्रों में 320.1 प्रतिशत की वृद्धि हुई है। 

इस तथ्य पर भी विशेष ध्यान देने की आवशकता है कि हर प्रकार की बीमारियों के बढ़ने के बाद भी ३; तरकारी 
खर्च (Total govemment expenditure) के अनुपात में स्वास्थ्य पर होने वाला खर्च (Public expenditu:.: ¢. health) 
लगातार घट रहा है। यह भी आश्चर्यजनक सत्य है कि विभिन्न राष्ट्रीय स्वास्थ्य कार्यक्रमों पर खर्च हः! व ज़ी राशि 
का लगभग 80 प्रतिशत हिस्सा इन 
कार्यक्रमों में कार्यरत स्वास्थ्य कर्मियों के 
वेतन पर खर्च होता है। 
स्वास्थ्य सेवाओं पर खर्च की अन्य 
देशों से तुलना 

जहां अमेरिका जैसे देश में सकल 
घरेलू उत्पाद का 13 प्रतिशत हिस्सा 
स्वास्थ्य सेवाओं पर खर्च होता है। भारत 
में यह हिस्सा 5.6 प्रतिशत ही है। प्रति 
व्यक्ति स्वास्थ्य सेवाओं पर होने वाले 
खर्च के आधार पर जर्मनी, इंग्लैंड व 
अमेरिका भारत की तुलना में क्रमशः 105, 
76 व 196 गुना राशि खर्च करते हँ | 
भारत में चिकित्सकों की उपलब्धता; 
तुलना 

प्रति व्यक्ति डाक्टरों की उपलब्धता के मामले में भी (0 
भारत बहुत पीछे है। प्रति एक लाख व्यक्ति पर जहां जर्मनी 
में 350 डाक्टर व 957 नसे व अमेरिका में 279 डाक्टर व 
972 नसँ उपलब्ध हैं, वहीँ भारत में यह संख्या 48 डाक्टर 
व 45 नर्स प्रति एक लाख जनसंख्या है | अर्हता प्राप्त 


और अन्य देशों का स्वास्थ्य पर खर्च 

सकल घरेलू उत्पाद (907) सरकार के कुल खर्च में 
में स्वास्थ्य पर ( प्रतिशत में ) स्वास्थ्य पर (प्रतिशत में 
खर्च का हिस्सा खर्च का हिस्सा 


देश 


गैर-अर्हता प्राप्त डाक्टर भी स्वास्थ्य के क्षेत्र में काम कर | जर्मनी 
रहे हैं। जो 50 से 70 फीसदी स्वास्थ्य सम्बन्धी मामलों में 
प्रारम्भिक चिकित्सा परामर्श उपलब्ध करवाते हैं| 
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स्वास्थ्य सेवाओं में असंतुलन : ग्रामीण क्षेत्र की अनदेखी 

साथ ही, सरकार द्वारा स्वास्थ्य सेवाओं पर खर्च की जा रही 
की 3/4 प्रतिशत जनसंख्या रहती है, सरकार द्वारा स्वास्थ्य पर खर्च की जाने वाली कुल राशि का सिर्फ 1//10 भाग 
ही खर्च हो रहा है। निश्चित रूप से ग्रामीण क्षेत्रों में रहने वाले लोगों को बड़ी विषम स्थिति से गुजरना स ता है 
योग-प्राणायाम की शरण में आकर आरोग्य प्राप्त करना ही दा सा विक ड गु इ रहा हे | 
भारत में विभिन्न बीमारियों की स्थिति 


भारत में शिशु मृत्यु दर 64 शिशु प्रति 1000 है | मातृत्व से जुड़ी मृत्यु भी बड़ी संख्या में गर्भवती 

महिलाओं में से 570 महिलाएं गर्भ से जुड़ी समस्याओं के वात में चली हक पा या संगठन 
के अनुसार, विश्व में गर्भ के दौरान होने वाली 5 लाख 29 हजार मौतों में से 1 लाख 36 हजार (25:7 प्रतिशत) भारत 
में होती है। यह विश्व में सर्वाधिक है| देश की 52 प्रतिशत महिलाएं एनीमिया की शिकार हैं | देश के 47 प्रतिशत 
बच्चे (3 साल :-$) कः: ` न के शिकार हैं। देश में प्रतिवर्ष 20 लाख से भी अधिक मलेरिया के रोगी मिल रहे हैं। 
राष्ट्रीय एड्स ' "णः ¦." `~; के अनुसार देश में इस समय 56 लाख के करीब एड्स के मरीज हैं जो दक्षिणी अफ्रीका 
के बाद विश्व या). ४ , 1995 में एड्स के कारण भारत में 3 लाख लोगों की मृत्यु हुई | दस्तों के कारण मृत्यु 
आज भी भारः ` अडे '* भर होती है। विश्व में दस्तों के कारण होने वाली 30 लाख मौतों में से एक तिहाई (10 
लाख) मृत्यु £: ` भार » “+ हो रही है। दुनिया में टी.बी. के मरीज सबसे अधिक (विश्व का एक तिहाई) भारत में 
है। देश में इरः : अय 6'/. डेढ़ करोड सक्रिय टी.बी. के मरीज हैं और प्रति वर्ष 22 लाख नये टी.बी. के मरीज इनमें 
जुड़ रहे हैं। हर थर्ड भा९: म॑ साढ़े चार लाख से भी अधिक मौतें टी.बी. से होती हैं। विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 
भारत के 2025 तंक विश्व की मधुमेह राजधानी बन जाने की आशंका है | भारत के ग्रामीण क्षेत्रों में जनसंख्या का 
4 प्रतिशत और शहरी क्षेत्रों में 4 से 11.6 प्रतिशत जनसंख्या मधुमेह की शिकार है। 

दवाओं की उपलब्धता 


देश में व्याप्त स्वास्थ्य सेवाओं की स्थिति का इसी तथ्य से पता लग जाता है कि प्रति एक लाख जनसंख्या पर 
चिकित्सकों की उपलब्धता 48 ही है | विश्व बैंक की 2006 में प्रकाशित रिपोर्ट स्वास्थय की प्राथमिकतायें (1०16065 
in Health) के अनुसार 65 प्रतिशत लोगों को अत्यावश्यक दवाएं भी उपलब्ध नहीं हैं। देश के सिर्फ 60 प्रतिशत बच्चों 
(12 साल से कम) को ही आवश्यक वैक्सीन दी जा रही हैं। इतनी विस्तृत और निर्धन जनसंख्या को अरोग्य के लिये 
योग पद्दति पर ही आना पडेगा | 
बीमारी: देश में गरीबी का सबसे बड़ा कारण 

बीमारी के कारण भारत में प्रति वर्ष करोड़ों लोग कर्ज में दब जाते हैं। किसी भी परिवार का यदि एक व्यक्ति भी 


ही राशि में बड़ा असंतुलन है | ग्रामीण क्षेत्र में, जहां देश 


TR ला 


World Audited Market 


उत्तरी अमेरिका (North America) 

यूरोपियन सघ (European Union) 

रेस्ट ऑफ यूरोप (Rest of Europe) 

जापान (६081) हे 
एशिया, अफ्रीका और आस्ट्रेलिया (१98, Africa and Australia) 
लेटिन अमेरिका (Latin America) 
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ऱ्य दवाओं की बिक्री 
Rank Audited World Therapy Class 


Sources : IMS World Review 2004 
2003 Sales ($bn) 


ooo 


1 कोलेस्ट्राल और ट्राइग्लिसराइड रिङ्यूसर (Cholestrol & Triglyceride न 
2 एन्टी-अलसरएन्टस (^nti-ulcerants) a 
3 एन्टीडिप्रेसैटस (Antidepressants) i 
4 नान-स्टीरायडल्स (Antirheumatic Non-Steroidals) क 
5 एन्टीसाइकोटिक्स (Antipsychotics) 

6 कैल्शियम एन्टागोनिस्ट्स, प्लेन (Calcium Antagonists, Plain) ण्य 
7 एरिथ्रोपोटिंस, प्लेन (Erythropoietins, Plain) है 
8 एन्टिइपीलेप्टिक्स (Anti-Epileptics) ठर 
9 ओरल एन्टिडायबेटिक्‌स (0181 Antidiabetics) कर | 

10 सिफेलोस्पोरिंस और कंबिनेशंस (00/01097ण119 & Combinations) 8.3 


Total Leading 10ATGs at Level 3 $ 142.0bn 


किसी बड़ी बीमारी का शिकार हो जाता है तो पूरे का पूरा परिवार ही कंगाल होकर पीढ़ियों तक व. : :' बोझ के 
नीचे दब जाता है। विश्व बैंक के वर्ष 2001 के अध्ययन चौंका देने वाले तथ्य सामने लाते हैं। ये त£- £. नलिखित 
हैं - 

1. एक आम भारतीय यदि एक बार भी बीमारी के कारण अस्पताल में भर्ती हो जाये तो उसे अपर्नः पूः साल की 
आमदनी का आधा हिस्सा इलाज पर लगाना पड़ता है। 

2. अस्पताल में दाखिल होने वाले व्यक्तियों में से 40 प्रतिशत को इलाज करवाने के लिये या तो कर्ज लेना पड़ता 
है या अपनी चल-अचल सम्पत्ति बेचनी पड़ती है। अस्पताल में दाखिल होने वाले व्यक्तियों में से 35 प्रतिशत तो पहले 
ही गरीबी रेखा से नीचे होते हैं। 

3. इलाज करवाने के लिये अपनी जेब से खर्चा करने के कारण भारत की 22 प्रतिशत जनसंख्या हर वर्ष गरीबी 
रेखा से नीचे चली जाती है। 

एक ऐसे देश में जहां प्रति व्यक्ति मासिक औसत आय 1000 रुपये से भी कम है, एलोपैथ पद्धति से रोग की जांच 
व उपचार व्यय की दृष्टि से असंभव ही है। (प्रति व्यक्ति औसत आय 2000-01 -वार्षिक 10306 रुपये)। ग्रामीण क्षेत्रों 
में विशेष रूप से आय अतिनिम्न होने के कारण व्यक्ति बिना कर्ज लिये एलोपैथ पद्धति से सामान्य बीमारियों जैसे 


Source : IMS World Review 2004 


सन्‌ 2003 में प्रमुख दवाओं की बिक्री 
Rank Audited World Product Sales 


2003 Sales ($bn) 


1 लिपिटर (Lipitor) 1 

2 जोकोर (2000) 
3 जिपरैक्सा (Zyprexa) क 

4 नोरवैस्क (०४४७०) हा 

5 एरपो Erypo (Eprex/Procrit) म 

6 प्रीवेसिड (Ogastro/Prevacid) य 

7 नेक्सिम (Nexium) प 

8 प्लेविक्स (२8५५) हक 

9 सेरेटाइड (5900/00॥4॥) र 

10 जोलोफ्ट (20०) क 


Total 10 Leading Products 


$48.3bn 


ज्वर आदि का इलाज भी संभव नहीं है। बिहार जैसे 
के लोगों के लिये किसी भी रोग का उपचार से राज्य, जहां प्रति व्यक्ति मासिक आय 275 रुपये से भी कम है, 


करना कष्टदायी ही होता है | 
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इस अध्ययन का निष्कर्ष है कि बीमारियों के इलाज पर होने वाला खर्च में 
नया लज ही देश में गरीबी कारण 
है। नो ed ब में मरीज को भी उपभोक्ता के रूप में देखती हैं क 
स्थिति में य आशा रण दिखती “प्राणायाग योग प्राणायमे 
रोगों से छुटकारा मिलेगा, बल्कि व्यक्ति की उत्पादकता में या पे die अना 
पाश्चात्य चिकित्सा पद्धति की मूल कमी 


पाश्चात्य चिकित्सा पद्धति की मूल कमी यह है कि यह रोगी को आरोग्य देने की बजाये उसे रोग की एक अवस्था 


से दूसरी अवस्था में पहुंचाती रहती है। बीमारी का उपचार करने में असमर्थ पाश्चात्य पद्धतियां, 

एलोपैथी, बीमारी को नियंत्रित करने तक ही सीमित रहती है। साथ ही दवा के दुष्प्रभाव Si बीमारियों 
का मरीज भी बना देते हैं। दवाओं के दुष्प्रभाव से ही नये रोगों का जन्म का होता रहता है। कल मिला कर बीमारियां 
दवाओं से हमेशा दो कदम आगे ही रहती हैं। एलोपैथी चिकित्सा पद्धति की असफलता का इससे बड़ा और क्या प्रमाण 
होगा कि 1970 के बाद भी 32 नई संक्रामक बीमारियां दुनिया में जन्म ले चुकी हैं। | 

स्वास्थ्य संबंध जोध : भकसित देशों कौ बीमारियों को ही प्राथमिकता 


पाश्चात्य ः त्स: .:' शोध सिर्फ विकसित देशों की बीमारियों पर ही केन्द्रित है | 1975 से 1999 तक दुनिया 
में आविष्कारिः 355 `: दवाओं में से सिर्फ 13 ही ऐसी दवाएं थी जो विशेष रूप से उष्ण कटिबंधीय देशों की 
बीमारियों में ८ : भार: ` ¦ यद्यपि निम्न व मध्यम आय वाले देशों में बीमारी का बोझ 92 प्रतिशत है जबकि उच्च 
आय वाले देर. » १: : प्रतिशत, फिर भी स्वास्थ्य संबंधी शोध की 95 प्रतिशत राशि उच्च आय वाले देशों की 
बीमारियों के $-:: पर ` `". होती है और सिर्फ 5 प्रतिशत निम्न व मध्यम आय वाले देशों की बीमारियों पर | निश्चित 


रूप से दवा ६:नियः `: मुनाफे के लिये विकसित देशों की बीमारियों पर अपना ध्यान केन्द्रित रखती हैं। 
नयी दवा पर र्व 
अमेरिका में नई दवा को बाजार में लाने में 10 वर्ष तक का समय और लगभग 250 मिलियन डालर (1125 करोड़ 

रुपये) की राशि खर्च हो जाती है | हर 10,000 नये रसायनों में से सिर्फ 10 ही प्री क्लीनिकल अवस्था तक आ पाते 
हैं। इनमें से सिर्फ 5 ही मानव परीक्षण की अवस्था तक पहुंचते हैं और उनमें से सिर्फ 1 ही बाजार में दवा के रूप 
में आता है। 
भारत में दवाओं का उत्पादन 

वर्ष 2004-2005 के दौरान भारतीय दवा उद्योग ने 4 बिलियन डालर (18000 करोड़ रुपये) की घरेलू बिक्री व 
3 बिलियन डालर (13500 करोड़ रुपये) से अधिक का निर्यात किया। कुल मिलाकर भारतीय उद्योग ने 2004-2005 
में 28500 करोड़ रुपये का उत्पादन किया | वर्ष 2004-2005 में भारत ने 3056 करोड़ रुपये की दवाइयां आयात भी 
कीं। 

वर्ष 2005-06 में भारतीय दवा उद्योग ने 45 बिलियन डालर (20250 करोड़ रुपये) की घरेलू बिक्री व 3.8 बिलियन 
डालर (17100 करोड़ रुपये) का निर्यात किया। कुल मिलाकर भारतीय दवा उद्योग ने वर्ष 2005-2006 में 37350 
करोड़ रुपये का कारोबार किया | इसी अवधि में भारत ने लगभग 3500 करोड़ रुपये की दवाएं आयात भी कीं | 

वर्ष 2006 में विश्व में 602 बिलियन डालर की दवाएं बेची गयीं। रुपये के हिसाब से 27 लाख 
9 हजार करोड़ राशि की दवाएं एक वर्ष में बिकना विश्व में व्याप्त बीमारियों के परिमाण का सूचक है। अकेले उत्तरी 
अमेरिका में 265.7 बिलियन डालर (विश्व का 47%) की दवाएं प्रयोग में लाई गयी। 


(ष) आधुनिक चिकित्सा द्वारा विविध रोगों की चिकित्सा पर आने वाले खर्च का अध्ययन 5 
योग से एक धनराशि की बचत प्रति वर्ष की जा सकती है। कई अरब रुपयों की दव निया अ 
होती है भारत में oe का विशाल बाजार होने के कारण ही तमाम बहुराष्ट्रीय दवा ह क 
कारोबार फैलाने के लिए जी तोड़ प्रयास करती हैं। दवाओं की बिक्री कितनी ज्यादा से जया dr 
मात्र प्रयास होता हैं| इसके लिए वह कोई भी प्रयास करने से bn नहीं हैं। और आप र कानत 
प्रयास नैतिकता-अनैतिकता से परे होते हैं। उनके लिए इन बातों का कोई मतलब नहीं होता शोच किया जाए कि 
लिए वह जो हथकंडे अपना रहे हैं वह नैतिकता की सीमा में हैं या नहीं | अगर इस बात पर ३ 
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'एलोपैथी दवाओं के नाम पर जितनी दवाएं भारतवासियों को दी जा रही हैं उनमें से क्ति ol sd 
सचमुच होती है हमारा तो अपने अनुभवों के आधार ग. बाः कराने की इस क्षुद्र त 
खपत तो निरर्थक ही कराई जाती है महज मुनाफा कमा “प्रतिघात हो रहा है आज इस ओर ध्यान देने 


देशवासियों , देश के साथ कितना घात 
TU से देश पर जो दो तरफा मार पड़ रही है उससे बचा नहीं जा सकता। 


पहला यह कि इन दवाओं के साइड इफेक्ट्स से देशवासियों को जो शारीरिक नुकसान हो रहा है वह तो है ही। 
विशाल धनराशि जो देशवासियों देश के विकास में खर्च होनी चाहिए दवा निर्माताओं के खजाने में जा रही है। 
देशवासियों की गाढ़ी कमाई उनके काम न आ कर बहुराष्ट्रीय क को मालामाल कर रही है | हमारा कहना यह 
है, प्रयास यह है कि यह सूरत बदलनी चाहिए। यह बात कहने का कोई मतलब नहीं है कि बहुराष्ट्रीय कंपनियों 
के संजाल से निकलना संभव नहीं है। हर सूरत बदली जा सकती है। कुछ भी असंभव नहीं है। बस जरूरत हिम्मत, 
उत्साह, और ईमानदारी से प्रयास करने की है। क्रांतिकारी विचारों वाले कवि श्री दुष्यंत कुमार की यः लाइनें इस 
क्रम में बड़ी प्रासंगिक हैं कि 'कौन कहता है कि आकाश में सुराख नहीं हो सकता, एक पत्थर तो तबीर": रः उछालो 
यारो।' तो हमारा प्रयास 'योग' के माध्यम से इस दोतरफा मार से देश को बचाने का है| क्योंकि 'योग' रम के लिए 
किसी प्रकार के खर्च की जरूरत नहीं होती। वास्तविक स्थिति बता कर मानवता के कल्याण के संकल्प गे :रा करने 
का प्रयास है। प्रसंगवश आज की आम हो चुकी बीमारियों पर आने वाले वाषिक खर्च का एक ब्यौरा यहां : “: हैं। जो 
हमें वह तसवीर दिखाने में कामयाब होगा जिसमें यह नजर आएगा कि दवा निर्माता कंपनियों के खजाने को * + *।रतवासी 
किस प्रकार स्वयं को हानि पहुंचाते हुए समृद्ध कर रहे हैं। समस्त ब्यौरा चार्ट के रूप में प्रस्तुत है। 


1. डायबिटीज के मरीजों द्वारा ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित खर्च 


दवाएं रु. 600 प्रति मासिक रु. 7200 प्रति वर्ष 
प्रतिदिन ब्लड शुगर की जांच रू. 600 प्रति मासिक रु. 7200 प्रति वर्ष 
मासिक जांच रु. 200 प्रति विजिट रु. 2400 प्रति वर्ष 
रक्‍त जांच रू. 200 प्रति जांच रु. 2400 प्रति वर्ष 
रलाइकोसिलेटेड एचबी रु. 300 प्रति तीन महीने रु. 1200 प्रति वर्ष 
ईसीजी रु. 150 प्रति तीन महीने रु. 600 प्रति वर्ष 
फंडस परीक्षण रु, 200 प्रति छः महीने रु. 400 प्रति वर्ष 
विशेष जांचें (लिपिड इत्यादि) रु. 600 प्रति तीन महीने रु. 2400 प्रति वर्ष 
3डी इको तथा टीएमटी रु. 2000 प्रति वर्ष 
आपातकालीन भर्ती किसी बीमारी या जटिलता के कारण रु. 5000 प्रति वर्ष 


न कुल खर्च रु. 30800 प्रति वर्ष 
2. इंसुलिन लेने वाले डायबिटीज के मरीजों द्वारा ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित खर्च 
इंसुलिन रु. 900 प्रति मासिक रु. 10800 प्रति वर्ष 
प्रतिदिन ब्लड शुगर की जांच रु. 600 प्रति मासिक रु. 7200 प्रति वर्ष 
मासिक जांच रु. 200 प्रति विजिट रु. 2400 प्रति वर्ष 
रक्त जांच रु. 200 प्रति जांच 
रु. वर्ष 
ग्लाइकोसिलेटेड एचबी दर प्रति तीन जीने द ह ४ 
इजीजी रु. 150 प्रति तीन महीने ज. 
फंडस परीक्षण रु. 200 प्रति छः महीने र जति 
विशेष जांचें (लिपिड इत्यादि) रु. 600 प्रति तीन महीने . 400 प्रति व 
2डी इको तथा टीएमटी रु. 2400 प्रति वर्ष 
किसी बीमारी रु. 2000 प्रति वर्ष 
आपातकालीन भर्ती जटिलता के ह रु. 5000 प्रति एपिसोड 
कुल खर्च 
रु. 34400 प्रति वर्ष 
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3. ब्रांकियल अस्थमा के मरीजों द्वारा ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित खर्च 


दवाएं 
मासिक जाच 
रक्‍त जांच 
विशेष जांचें 


आपातकालीन भर्ती 


4, हायपररेंशन “ मरी 


दवाएं 
मासिक जांच 


विशेष जांचें (टि 
2डी इको तथा 5 भटी 
आपातकालीन भते! 


रु. 2500 प्रति मासिक 

रु. 200 प्रति विजिट 

रु. 200 प्रति जांच 

रु. 800 प्रति तीन महीने 
(इम्यूनोलोजी /सीठी आदि) 
किसी बीमारी या 
जटिलता के कारण 

कुल खर्च 


रु. 1500 प्रति मासिक 

रु, 200 प्रति विजिट 

रू, 300 प्रति जांच 

रु. 150 प्रति तीन महीने 
रु, 200 प्रति छः महीने 
रु. 1000 प्रति तीन महीने 


किसी बीमारी या 
जटिलता के कारण 
कुल खर्च 


5, आर्थराइटिस के मरीजों द्वारा ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित खर्च 


दवाएं 
मासिक जांच 
रक्‍त जांच 
फिजियोथेरेपी 
रिहैब्लीटेशन 


रू, 3000 प्रति मासिक 
रु. 200 प्रति विजिट 
रु, 300 प्रति जांच 
रु. 2000 प्रति महीने 
रु. 2000 प्रति महीने 


विशेष जांचें (इम्यूनोलोजिकल/सीटीआदि) रु. 5000 प्रति छः महीने 


सर्जरी (जोड़ों का प्रत्यारोपण) 
चिकित्सा (लगभग) 


6. डायबिटीज के साथ-साथ हायपरठेंशन के भी जो मरीज हैं उनके द्वार ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित व्यय | 


दवाएं 

प्रतिदिन ब्लड़ शुगर की जांच 
मासिक जांच 

रक्‍त जांच 

ग्लाइकोसिलेटेड एचबी 
ईसीजी 

फंडस परीक्षण 

विशेष जांचें (लिपिड इत्यादि) 
2डी इको तथा टीएमटी 
आपातकालीन भर्ती 


कूल खर्च 


रू, 1500 प्रति मासिक 
रु. 600 प्रति मासिक 
रु. 200 प्रति विजिट 

रु. 300 प्रति जांच 

रु. 300 प्रति तीन महीने 
रु, 150 प्रति तीन महीने 
रु. 200 प्रति छः महीने 
रू. 800 प्रति तीन महीने 


किसी बीमारी या जटिलता 
के कारण 
कुल खर्च 


रु. 30000 प्रति वर्ष 
रू, 2400 प्रति वर्ष 
रु. 2400 प्रति वर्ष 
रु. 3200 प्रति वर्ष 


रू.10000 प्रति वर्ष 


रु. 48000 प्रति वर्ष 


गरा ली जाने वाली दवाओं का अनुमानित खर्च समस्याओं के कारण सर्जरी 


रू. 18000 प्रति वर्ष 
रू. 2400 प्रति वर्ष 
रु, 3600 प्रति वर्ष 
रु, 1800 प्रति वर्ष 
रु, 2400 प्रति वर्ष 
रु. 4000 प्रति वर्ष 
रू, 2000 प्रति वर्ष 
रु. 5000 प्रति वर्ष 


रु. 39200 प्रति वर्ष 


रू. 36000 प्रति वर्ष 
रु. 2400 प्रति वर्ष 
रु. 3600 प्रति वर्ष 
रु. 24000 प्रति वर्ष 
रु. 24000 प्रति वर्ष 
रु. 10000 प्रति वर्ष 
रु. 2 लाख प्रति सर्जरी 


रू, 300,000 प्रति वर्ष 


रु. 18000 प्रति वर्ष 
रु. 7200 प्रति वर्ष 
रू. 2400 प्रति वर्ष 
रू. 3600 प्रति वर्ष 
रु. 1200 प्रति वर्ष 
रु. 600 प्रति वर्ष 
रु. 400 प्रति वर्ष 
रु. 3200 प्रति वर्ष 
रु. 2000 प्रति वर्ष 
रु. 10000 प्रति वर्ष 


रु. 48600 प्रति वर्ष 
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7. कोर्नरी आर्टरी बीमारियों के मरीजों द्वारा ली जाने वाले दवाओं का अनुमानित खर्च 


दवाएं रु. 1500 प्रति मासिक 
मासिक जांच रु. 200 प्रति विजिट 
रक्‍त जांच रु. 300 प्रति जांच 
ईसीजी रु. 150 प्रति महीने 
फंडस परीक्षण रु. 200 प्रति छः महीने 
विशेष जांचें (लिपिड इत्यादि) रु.'2000 प्रति तीन महीने 
2डी इको तथा टीएमटी रु. 2000 प्रति वर्ष 
आपातकालीन भर्ती किसी बीमारी या 

जटिलता के कारण 

कुल खर्च 
8. कोर्नरी आर्टरी बीमारियों के साथ-साथ जिन्हें डायबिटीज भी है उनके द्वारा ली 
खर्च 
दवाएं रु. 2000 प्रति मासिक 
प्रतिदिन ब्लड शुगर की जांच रु. 600 प्रति मासिक 
मासिक जांच , रु. 200 प्रति विजिट 
रक्‍त जांच > रु. 300 प्रति जांच 
ग्लाइकोसिलेटेड एचबी रु. 300 प्रति तीन महीने 
ईसीजी ` रु. 150 प्रति तीन महीने 
फंडस परीक्षण रु. 200 प्रति छ: महीने 
विशेष जांचें (लिपिड इत्यादि) रु. 2000 प्रति तीन महीने 
2डी.इको तथा टीएमटी रु. 2000 प्रति वर्ष 
आपातकालीन भर्ती किसी बीमारी या जटिलता 

के कारण 

कुल खर्च 


रु. 18000 प्रति वर्ष 
रु. 2400 प्रति वर्ष 
रु. 3600 प्रति वर्ष 
रु. 1800 प्रति वर्ष 
रु. 2400 प्रति वर्ष 
रु. 8000 प्रति वर्ष 
रु. 2000 प्रति वर्ष 
रु. 10000 प्रति वर्ष 


रु. 48200 प्रति वर्ष 
जाने वाली दवाओं 


रु. 24000 प्रति वः 
रु. 7200 प्रति वः 
रु. 2400 प्रति वः 
रु. 3600 प्रति व 
रु. 1200 प्रति वर्ष 
रु. 600 प्रति वर्ष 
रु. 400 प्रति वर्ष 
रु. 8000 प्रति वर्ष 
रु. 2000 प्रति वर्ष 
रु. 10000 प्रति वर्ष 


रु. 59400 प्रति वर्ष 


अ -जुमानित 


इन सब सर्वे य सा को यहाँ उद्धृत करने के पीछे हमारा मकसद यही है कि इतनी विशाल जनसँख्या को 
उपलब्ध संसाधनों और स्वीकृत नीतियों के प्रकाश में रोग मुक्त करने का स्वप्न मात्र दिवास्वप्न ही है। इसके लिए 
हम सब भारतवासियों को योगर्षि स्वामी रामदेव जी महाराज के आहवान का मूल्यांकन करते हुए वृहत्‌ स्तर पर योग 
विषयक अनुसंधान को जन-जन तक पहुँचाने का पूर्ण प्रयत्न करना चाहिए। इसी से गरीबी के कारण चिकित्सा न 
करा पाने वालों को नवजीवन मिल सकेगा, इसी से स्वस्थ, समृद्द व निरामय भारत की कल्पना को हम साकार कर 


सकेंगे और इसी से ही मानवता की अभिवृद्धि होगी | 


Re PIR 
194] विज्ञान को कसीटी पर योग 
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अष्टम अध्याय 


योग से लाभान्वित हुए लोगों की प्रतिक्रियाएं" 


ASPARTIC DRANOSNR RECO oe 


चिकित्सा विज्ञान में दो तरह के प्रमाणों को मान्यता है प्रथम क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रायल और दूसरा चिकित्सकीय 
प्रयोगों पर आधारित तथ्यात्मक दस्तावेजीकरण | उक्त पुस्तक के पाँचवे अध्याय में हम क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रायल का 
निष्कर्ष प्रकाशित कर ८: इं | प्रस्तुत अध्याय में हम योग से लाभान्वित हुए करोड़ों व्यक्तियों में से उदाहरण के तौर पर 
मात्र कुछ चुनिः ` व्या” „` को सम्मिलित कर रहे हैं | मुख्यतः हमने उन व्यक्तियों के पूरे तथ्यात्मक प्रमाण दिए हैं जिनकी 


चिकित्सा आधु' `` टि. ` ˆ` विज्ञान असंभव मानता है। चिकित्सा क्षेत्र में यह अभूतपूर्व अनुसंधान व इसका परिणाम पूरे विश्व 
की आम जनः हैः ` “त्सा विज्ञानियों के लिए निश्चित ही रहस्य रोमांच एवं आश्चर्यों से परिपूर्ण सुखद घटना है | 
आधुनिक चिः : : `. ॐ द्वारा असंभव योग एवं आयुर्वेद के संयुक्त प्रयोग से कैसे संभव हुआ यह आप सभी रोगियों 


के चिकित्सा : : एवं ¦. ऽसा के पश्चात्‌ किए चिकित्सकीय परीक्षणों से जान सकेंगे। हमने यहाँ न किसी अतिशयोक्ति 
का प्रयोग किर; हैं और > ही किसी दैवी चमत्कारिक शक्ति की बात की है तथा न ही अहं की प्रतिष्ठापन की भावना, अपितु 
विज्ञान की भाषा में ऋषियों से प्राप्त ज्ञान को वैज्ञानिक प्रमाणों के साथ अभिव्यक्ति दी है | यह सत्य है कि योग एवं प्राणायाम 
के अभ्यास से विश्व के करोड़ों लोगों ने स्वयं अपना सफल उपचार करके नवजीवन प्राप्त किया | योग से ठीक हुए लाखों 
लोगों में से असाध्य रोगियों को छांटना, उनके सम्पूर्ण मेडिकल रिपोर्ट पहले और बाद का इकट्ठा करना, उनके रोगों का 
वर्गीकरण करना, उनके परिणाम के प्रमाण की प्रमाणिकता को सत्यापित करने जैसे अनेक दुस्तर व कष्ट साध्य कार्य थे। 
यह सभी प्रतिक्रियाएं एवं आभार विज्ञप्तियां एक ओर जहां स्वामी रामदेव के प्रयासों की सार्थकता को रेखांकित करती हैं वहीं 
योग एवं प्राणायाम की उपयोगिता एवं वैज्ञानिकता की मुँह बोलती तस्वीर भी हैं। 

अन्त में निष्कर्ष के रूप में हम कह सकते हैं कि लक्ष्य पूरी तरह स्पष्ट है कि देश दुनिया में एक भी व्यक्ति की 
भौत बीमारी व भूख से न हो, रास्ता भी मिल चुका है बस अब तो विश्व पटल पर योग एवं आयुर्वेद के प्रतिष्ठापित होने 
के स्वर्णिम युग की प्रतीक्षा है। विश्‍व के जिन लोगों से हमें सहयोग मिला है हम उससे कृतार्थ हैं, परन्तु पतंजलि विश्वविद्यालय 
का निर्माण, क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रायल एवं जेनेटिक रिसर्च आदि का जो वृहत्तर कार्य होना है उसके लिए बहुत अधिक 
संसाधनों की आवश्यकता है | विश्वस्तरीय मानकों के अनुरूप शोध एवं अनुसंधान के इस कार्य में विश्व के करोड़ों लोगों 
का सहयोग अपेक्षित है| विश्व के उन सभी मानवतावादी, उदारमना दानवीरों से हम इस जीवन रक्षा रोगों से बचाव तथा 
रोग मुक्ति पुण्य अनुष्ठान में सहयोग के लिए पुनः आहान करते हैं। विशव को निरामय करने का जो ज्ञान हमारे पास है 
आप सबके सहयोग से वह विशव के जन-जन तक पहुँचे और विश्व में व्याप्त भयानक व्याधियों से मुक्त होकर हम सब 


तन-मन से स्वस्थ एवं समृद्ध बनें। 


य के थ जी उ इत कक ण 
*इस अध्याय में योग प्राणायाम या आयुर्वेद के प्रभाव से दुःसाध्य बीमारियों से ग्रस्त जिन रोगियों को लाम हुआ है ती या ठ क 
उल्लेख करना चाहेंगे कि रोगियों के हक होने की घोषणाओं की उपलब्ध सोतं व उनकी प्रतिक्रियाओं सी तरक जौ रले का इ हा ही उन रोगिय छे 
कुछ रोगियों के विभिन्‍न प्रयोगशालाओं में हुई जॉव की रट भी यहाँ दी जा रही है। सरार से उत सभी को यहा ७ नहीं किया गया ह। अलग-अलग अस्ये से 
न नर व पूर पता हमार ते विभाग मं रित &| रोगियों की गोपनीयता का ध्या रखते हुए उ यह मणात ज जिससे दिल ण 
योग प्राणायाम द्वारा छुटकारा पाए रोगियों से भी हम यह प्रार्थना करते हैं कि घे अपनी सम्पूर्ण रिपोर्ट व Ws 

में उसे भी प्रकाशित किया जा सके, जिससे विशय के उन करोड़ों लोग जो आप सदृश रोग से पीडित हैं उ मुक्त 
सहयोग प्राप्त होगा। 


में आप से प्रेरणा व योग के प्रति विश्वास बढ़ाने में 


(मम 


is र er Na 
विज्ञान की कस्ती पच्चाग 
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कर्कटार्बुद्‌ (Cancer) 


रक्तगत कर्कटरोग (Blood Cancer CML, AML etc) 


मुझे 800१ 0810 था | मेरी हालत काफी खराब हो चुकी थी | सभी चिकित्सकों ने लगभग जवार दे दिया 
था जीवन की रोशनी बुझ सी गई थी फिर मैंने पतंजलि योगपीठ, हरिद्वार से इलाज करवाया साथ ह ए० याम 
भी प्रतिदिन सुबह शाम किया अब मेरी सारी रिपोर्ट सामान्य है। ये मेरे जीवन में एक चमत्कार स्वः :* की 
कृपा से ही हो पाया है। मैं अपना जीवन स्वामी जी के नाम करता हूँ। स्वामी जी को सत्‌ सत्‌ “¦? 
अक्षय कुमार, ए.टी./पी.ओ कानूट जिला0 वोलांगिरी, (उड़ीसा) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद 
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मुझे 6 माह पूर्व रक्‍त कैंसर होने का पता चला | 14 अगस्त 200 
था, जबकि प्लेटलेट काउन्ट 620000 प्रति माइक्रोलीटर. था 
कराये पर मुझे कहीं से भी लाभ नहीं मिला | मेरा स्वास्थ्य दिनों-दिन गिरता जा रहा था 

ps | मुझे लगा कि अब मेरा 
अंत समय नजदीक आ गया है। मैं पतंजलि योगपीठ आया। अन्तिम प्रयास के रूप में यहां से मैंने नो 
का अभ्यास प्रारंभ ह दिया। साथ-साथ मैंने आश्रम की आयुर्वेद औषधि का सेवन भी शुरू किया | प्राणायाम से 
धीरे-धीरे मेरे स्वास्थ्य में सुधार आने लगा | 15 दिसम्बर 2006 को हुए रक्त परीक्षण में मेरा टी.एल.सी. और प्लेटलेट 


काउन्ट सामान्य आ गया | मेरा रक्त कँसर पूर्णरूप से ठीक हो चुका है मुझे योग ने नया जीवन प्रदान किया 
है। मैं अपने इस जीवन के लिए स्वामी जी का आभारी हूँ। शु [न किया 


मदनपाल सिंह, उडादः: शद, हरिद्वार 


6 को हुए रक्त परीक्षण में मेरा टी.एल.सी. 2,59000 
। मैने कीमोथिरैपी के साथ-साथ अन्य कई इलाज 


चिकित्सा से पश्चात परीक्षण 


foyer, he “| ५ 
| SAC शवे सन्तु निनदः 


ह यात क ९. ग (9 ` पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार 


य 1 म्ला सयुपसमल््म्स्य '१ PATANJALI YOGPEETH, HARIDWAR 
र [प्य दोष बंदर ट्रस्ट झा बहुआयामी सेवा 
Dr. (१४. VINITA !.:..: 5४ ४ Mao FINA, ei crore 
885. 4७ Fn FOAM ७७002 रोग परीक्षण एवं अनुसन्धान विमाग 


टवाळ CYTOLOSST & SUNOAY O00 AM 92002 0७ Diagnostics rch 
MISTOPATHOLONST 2 Diagnostics & Research Department 


HEMATOLOGY REPORT Name oatents आधार DAN PAL 


ह प (2 - कठ ) 

10५७. (38-53) Haemo;obin + 

10 kL (4.9) 

101 मम. (120-380) Totl L:ukocyte Count (TLC) = 
Differertial Leukocyte Count (DLC}:- 


(150-400 x10" pl) 
GENERAL BLOOD PICTURE 
R.B.C. :-Red blood cel appear to show normocytic with mild bypochromis . 


TLC. :-is Normal. 
MACROCYTOSIS DLC. +s given above, 
REMARKS Crome Wyo Ledema Os Platelets :- are adequate. 
PARASITE :-No baemoparasite are seta 
fn ae (० 5५ Fy Mtomateg Hemxtoogy inatyset om NIHON 
Mimetgrors Fo 57 0 or Sh ore Erpored by fe Lr of का] 
okt काच «५० 1000 04 never Conia Leta तट of the 654000. Grucol कळप 
दळण ८०१५; yoo reports) whtin 18 daye, Lab ls not responsi for ary roporks) shar 15 oye: 


रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुए रक्‍त परीक्षण में श्वेत रक्‍त कणिकाओं (॥80) की संख्या 2 लाख एवं 
प्लेटलेट्स (२18615) की संख्या 6 लाख 20 हजार, प्लीहा तथा यकृत काफी बढ़ी हुई थी। व्यक य 
अभ्यास एवं आयुर्वेद चिकित्सा के पश्चात श्वेत रक्त कणिकाओं (॥80) की संख्या 7 हजार एवं प्लेटलेद्‌ 


(१७७०७) 1 लाख 91 हजार तथा प्लीहा (4५९५) एवं यकृत (10७) का आकार सामान्य है। 
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| 2 वर्ष से मेरे स्वास्थ्य के खराब रहने के कारण रक्त की जांच में ब्लड कैंसर की पुष्टि उ ed 
' से परामर्श किया। परामर्श एवं चिकित्सा कराने के बावजूद ज्यादा लाभ नही हुआ। फिर त [मी रामदेव 
आरंम किया एवं आश्रम से निर्मित 


। जी के आस्था चैनल के कार्यक्रम देखकर प्राणायाम करना 
' आऔषधियों का सेवन किया। मैं अब पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। अब मेरी सारी ब्लड रिपोर्ट सामान्य है। 


। पवन कुमार जायसवाल, मोहनपुर, जिला गोड्डा, झारखण्ड 


१ अक्टूबर 04 से मुझे नॉन हॉडकिन्स लिम्फोमा (Non Hodgkins Lymphoma) हो गया था। मैंने कई जगह इलाज 
' कराया परंतु कोई लाम नहीं हुआ। अब एक वर्ष से दिव्य योग मंदिर ट्रस्ट, हरिद्वार की दवाईयां त्रा हा हूँ 
तथा नियमित सुबह-शाम एक घंटा प्राणायाम करता हूँ | अभी मैं पूर्ण स्वस्थ हू | 

' चेतराम, शिमला, हि०प्र० 


। मेरी बेटी को 2 साल से (^...) ब्लड कँसर होने की पुष्टि हुई | भारत के बड़े-बड़े अस्पतालों में प.:नः: किया 
' परंतु स्वास्थ्य में कोई विशेष लाभ नहीं मिला | धीरे-धीरे मेरी बेटी का स्वास्थ्य बिगड़ने लगा | फिर मे स्वामी 
जी के सान्निध्य में आकर उनके द्वारा बताये गये नियमित प्राणायाम का अभ्यास करवाया एवं गेंहू के ज्वारे 
' के रस गिलोय, तुलसी के पत्ते का सेवन करवाया फिर धीरे-धीरे मेरी बेटी हिना के स्वास्थ्य में सुधार आने लगा 
ब्लड रिपोर्ट भी सामान्य आने लगी | अभी अब मेरी बेटी पूर्णरूप से स्वस्थ है और सारी ब्लड रिपोर्ट सामान्य 
* है। नियमित चिकित्सक के पास जाकर जांच करवाता हूँ। चिकित्सक पूर्णरूप से ठीक बताते हैं | परमपूज्य 
' स्वामी जी स्वास्थ्य के लिए जिस पवित्र धारा को प्रवाहित कर रहे हैं यह जटिल रोगों के लिए आशा की ज्योति 
. स्वरूप है। 
' हिना प्रकाश जैस, पुत्री श्री प्रकाश घनश्याम जैस, नवी सुकुरवारी महल, नागपुर 


। मुझे हाथ में कँसर (71०७३१००००) हो गया था | मैंने काफी इलाज करवाया लेकिन कोई फायदा नहीं हुआ 
अपितु परेशानी बढ़ने लगी। फिर मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणयाम का अभ्यास करना आरंभ 
किया जिससे मुझे काफी आराम मिला है। 


। रामदर्शन राय, झुज्जर, पटना 


मूत्राशय कर्कटरोग (Cancer of Urinary Bladder, Prostate शट.) 


| मुझे अण्डकोष में 2003 से कैंसर हो गया था | डॉक्टरों को दिखाया 


| 

| तो उन्होंने आपरेशन करने के लिए बोला। 
' मुझे स्वामी रामदेव जी के बारे में पता चला मैंने , शन कर ए 

| किया अब मैं पूरी तरह से ठीक हूँ। नियमित प्राणायाम एवं दिव्य योग मंदिर से दवा खाना शुरू 


मौ0 फारूदीक, 329 काराअली, मेरठ सिटी 
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मुझे एक साल से पेशाब में परेशानी होती थी | परीक्षण के पश्चात 
डॉक्टरों ने बताया कि तुरन्त आपरेशन कराना पड़ेगा तथा बाद में हार्मोन चिकित्सा लेनी पड़ेगी मैं बहुत परेशान 
था उसी समय मुझे स्वामी रामदेव जी के प्राणायाम के बारे में पता चला एवं मैंने नियमित प्राणायाम का अभ्यास 


शुरू कर दिया साथ ही आश्रम द्वारा निर्मित औषधियों का सेवन शुरू कर दिया | मेरा प्रोस्टेट कैंसर नियंत्रित 
है एवं अभी कोई परेशानी नहीं है। 


हरिराम गर्ग, फरीदकोट (पंजाब) 


मेरी प्रोस्टेट ग्रन्थि में कैंसर का पता चला | 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


च - "६० Histopathology 


Dr Lat Patkdabs Pee Ltd 


“irikical Education & Research, Chandigarh * se क ह ल क य नम णी 
१.५ sl 
! Pathology Report च्य कि (लि ® © च 
Biopsy पण 3-122187006 (ळ्या crn RAK CEP न Brees Fer, 


Lab. No :;07 3037495 
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में कैंसर नियंत्रित है, 
' पहले से सामान्य है। "vv NRE 


चिकित्सा पूर्व की रिपोर्ट जिसमें कैंसर पाया गया वर्तमान की रिपोर्ट में पी.एस.ए. के रिपोर्ट 


द जाँच पर मेरा पौरूष ग्रंथि (Pr०ऽtate 
मुझे पेशाब बार-बार रूक कर आता था। इसी वजह से मैंने जाँच कराया जाच कराने 


की समस्या बताई गई | 
एलोपैथिक डॉक्टरों से परामर्श करने पर (१०88४ 091०५) 
ती पाळ डर प डो तथा (chemo-Therapy) लेने के लिए सलाह दी। एलोपैथिक चिकित्सा 
ईलाज य परम्‌ पूज्य स्वामी रामदेव जी के द्वारा बताये गये प्राणायाम व योग आसन का 
किया। फलस्वरूप आज मै पूर्ण स्वस्थ हूँ। मेरे सारे जाँच रिपोर्ट सामान्य हैं| 
बजरंग लाल राठी, ।-79, अशोक विहार, दिल्ली) 2 
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में , मैंने बहुत दवाईयां ली परंतु विशेष फायदा नहीं हुआ फिर मैंने 
मुझे 2004 से मूत्राशय में कैंसर हो २ हा शमी मेरी सारी रिपोर्ट सामान्य है बस कभी-कभी 


स्वामी रामदेव जी के बताये अनुसार प्र मन 
होता है। मैं नियमित प्राणायाम करता हूँ। आज स्वामी जी की कृपा से पूर्ण स्वस्थ होकर सामान्य जीवन यापन 
कर रहा हूँ। 
मनोज कुमार सिंह, नासिक रोड़ 

चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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| 
SURGERY PROCEDURE 


चिकित्सा पूर्व की रिपोर्ट में मूत्राशय में ट्यूमर था, चिकित्सा के पश्चात परीक्षण में सामान्य है | 


' मुझे प्रोस्टेट का कैंसर था | अल्ट्रासाउंड में मेरे प्रोस्टेट 


| का वजन में 
' एडिनोकेरसिनोमिया प्रोस्टेट (१0७1० ७५7०1० 0 व्य, जन 1256 ग्राम था एवं बायोप्सी की रिपोर्ट में 


; ) बताया गया प्रातः एवं 
' दोनों समय 1-1 घंटा प्राणायाम के नियमित अभ्यास से द्या या था | किन्तु विगत 3 माह से प्रातः एवं साथ 


' 19 ग्राम का हो गया है। रा प्रोस्टेट कैंसर बिल्कुल ठीक हो गया है तथा प्रोस्टेट 
' चंद्र मोहन रावत, स्टेशन रोड़, मुगराली, पोस्ट गुगराली गात 6 
Fs RR DE जा ,प्र. 
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गले का कर्कटरोग (Cancer of throat etc.) 


मुझे 3 वर्ष से थायरायड का कँसर था। किसी परिचित ने मुझे पतंजलि योगपीठ हरिद्वार के बारे में बताया | फिर 
मैंने पतंजलि योगपीठ हरिद्वार से इलाज कराना शुरू किया तथा स्वामी जी के बताये हुए योग-प्राणायाम भी 
किया। अब थायरायड ग्रन्थि का सीटी स्कैन सामान्य है। मैं पूरी तरह से ठीक हूँ। 
पुष्पक रानी, पीएसी रोड, मुरादाबाद (उ०प्र०) 


*>* कः "` ऽर था| कीमोथैरेपी ली किन्तु आराम नहीं मिला | मैं काफी परेशान हो गया था | स्वामी 


४. काः ~” टीवी पर देखा, अब 1 वर्ष से प्राणायाम कर रहा हूँ। जब से प्राणायाम शुरू किया तब 
८.८» 6 „आ प्राणायाम करने से पहले गले से मवाद भी आता था अब मवाद निकलना बिल्कुल 
बन्द हो गया * ४ * `. † स्वस्थ हूँ स्वामी जी कृपा से मझे नया जीवन मिला है। 
संतोष कुमार ::!!, `+: दाग रोड़, रीवा (म०प्र०) 


दो साल से गल में गांठ थी जिसकी जांच कराने पर वह कैंसर निकला | डेढ़ वर्ष पहले कैलाश हॉस्पिटल इंदौर 
में ऑपरेशन कराया | डॉक्टरों ने कीमोथैरेपी बताई थी | परंतु नहीं करायी सीधे हरिद्वार पहुंच गयी तथा मात्र तीन 
दिन में ही अंदर की तरफ एक गांठ दवाई से ठीक हो गई मेरे लिए यह किसी चमत्कार से कम न था। तथा एक 
माह बाद प्राणायाम निरन्तर शुरू कर दिया है | अब 8-10 महीने से कोई दवाई नहीँ ले रही हूँ। मात्र प्राणायाम 
से ही पूर्ण लाभ है। 

कमला सोनी, बड़ा बाजार, विदिशा, (म०प्र०) 


मैं कैंसर की रोगी थी बोल नहीं पाती थी जीभ व गालों पर गांठें हो गई थी दाहिना हाथ नहीं हिलता था बहुत 
सी अंग्रेजी दवाईयां खाई और दो-दो बार कीमो दी गयी लेकिन कुछ फायदा नहीं हुआ, हालत और खराब होती 
गयी, भूख कम हो गयी, कमजोरी चक्कर आने लगे खून की कमी हो गयी आंखों के सामने अंधेरा छाने लगा। 
मैं इन सब कारणों से बिल्कुल असहाय हो गयी थी। मैं भगवान से मौत मांगती थी ईश्वर ने वो भी नहीं सुनी 
मैं हताश परेशान आपके द्वारा बताये हुए योग एवं प्राणायाम का अभ्यास लगातार तीन माह तक किया। मुझे बहुत 
आश्चर्यजनक फायदा हुआ सभी परेशानियां दूर हो गई | मैं लगभग 8 माह से प्राणायाम कर रही हूँ। अब मैं किसी 
भी प्रकार की दवा नहीं ले रही हूँ। 

दीपशिखा, 52 एवेन्यू साउथ, कोलकाता (पं० बंगाल) 


स्तन कर्कटरोग (Breast Cancer) 


थी। मैंने एलोपैथिक चिकित्सा द्वारा एक बार आपरेशन भी 
वर्ष बाद फिर मेरे स्तन में गांठ होकर कर्कदार्बुद उत्पन्न हों 
किया है | प्राणायाम करने के बाद मुझे काफी आराम 


® मैं स्तन कैंसर के रोग से काफी परेशान 

„(8 करवाया तब तो ठीक हो गयी लेकिन 3 वर्ष बा 
गया था | अब मैंने 6 माह से प्राणायाम करना प्रारभ 
मिला मेरे सारे परीक्षण सामान्य है। गैं अब पूरी तरह ठीक हूँ। 
श्रीमती अंजुम पटेल, पीटरबोरोरंग, (यूके) 


र 
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गई थी। मेरे परिवार में इसी भयंकर बीमारी से मेरी माता जी मेरी बहन 


सदस्यों है। मुझे 4 वर्ष पूर्व ब्रेस्ट में कँसर की गांठ पायी गई। मैं भयभीत होकर 
न अगर जी द त से चिकित्सकों से परामर्श लिया सभी ने असाध्य कहकर इलाज किया 
मैंने दो-तीन बार किमोथिरैपी करवाया लेकिन फिर दोबारा से हो गया था फिर मैंने परम पूज्य स्वामी जी 
के योग शिविर में भाग लेकर प्राणायाम शुरू किया और स्वामी जी द्वारा बताये गये गेंहू के ज्वारे का रस इत्यादि 
का सेवन किया। धीरे-धीरे गैरे स्वास्थ्य में सुधार आने लगा एवं कँसर की गांठ भी समाप्त हो गई फिर नियमित 
रूप से शरीर की जांच करवाई अब सारी रिपोर्ट सामान्य है। अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ | प्राणायाम करने 
के पश्चात मेरे शरीर में किसी भी तरह की कैसर की समस्या एवं लक्षण नहीं हैं। मैं स्वामी जी के मिशन में 
जुड़कर हजारों रोगियों की सेवा कर रही हूँ। मेरे लिए स्वामी जी के बताये हुए प्राणायाम वरदान "बिः; हुये | 
श्रीमती शैलजा यादव, महेन्द्रगढ़, (हरियाणा) 


मुझे वंशानुगत कैंसर की समस्या हो 


मेरे स्तनों में हल्का-हल्का दर्द, भारीपन एवं चुभन महसूस होती थी | सीढ़ियां उतरते समय या ९ ₹.श्रानक 
दबाव पड़ने से तीव्र वेदना महसूस होती थी। चिकित्सकों को दिखाया जांच करवायी जांच में शः: कैंसर 
बताया | मैं लगभग एवं वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ। अब मैं अपने आपको पूर्णतः स्वस्थ महसूस %२ रही हूँ 
और अब सामान्य दिनचर्या जी रही हूँ। अब मुझे स्तनों में भारीपन या चुभन महसूस ::हीं होती | 
स्वामीजी आपकी कृपा से मुझे जीवनदान मिल गया | 

अमितरानी बनर्जी, वेल धरिया, निमता, 351, एमबी रोड, कोलकाता (पं० बंगाल) 


ऑत्र कर्कटरोग (Intestine Cancer) 


मुझे ऑतों का कँसर हो गया था जो ऑतों में फैलना प्रारम्भ हो चुका था | पहले आपरेशन के बाद कीमोथैरेपी, 
रेडियोथैरेपी करायी थी। दूसरे आपरेशन में डेढ़ फीट आंत काट कर निकाल दी गयी थी | फरवरी 2005 से 
नियमित प्राणायाम कर रही हूँ। अगस्त 2005 में इंदौर में कर्कटार्बुद की जांच कराने वर डॉ0 ने निगेटिव बताया | 
8-10 माह से किसी दवाई की आवश्यकता नही पड़ी और अभी मैं स्वस्थ हूँ। 

श्रीमती निर्मला श्रीमाली, खरगोन, (म०प्र०) 


मुझे आंतों में कैंसर था। मैंने काफी इलाज करवाया लेकिन कोई फायदा न मिला | जीवन जीने के सारे मार्ग 
अवरूद्ध होते हुए से दिखाई देने लगे। फिर मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणाहाम का अभ्यास 
करना शुरू किया | नियमित प्राणायाम का अभ्यास करने से मैं अब पूर्णरूप से ठीक हूँ। .. 

शिवराज माधवराव पाटिल, गुरूनानक कालोनी इटानगर, लातूर 


EE पल फिर क फंलाव हो गया जिससे ये लीवर में फैल गया। काफी इलाज 
ह हुआ मुझे यह लगने लगा ४ 

मैंने स्वामी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम का की अब कुछ ही दिन जीवित रह पाऊंगा तबसे अर्ब 
के नियमित अभ्यास करने से मुझे बहुत नियमित अभ्यास करना आरंभ किया प्राणायाम 


हुत फायदा खुशियों 
` जितेन्द्र कुमार तिवारी, भारतीय खाद्य निगम, का pe की म भर गया है | 
| & * ल 
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मुझे आंतों का कँसर था, आपरेशन के पश्चात लीवर में भी कैंसर की दो 
ठीक नहीं हुई कैंसर पूरे शरीर में फैलना प्रारम्भ हो चुका था मैं पूरी तरह 
आकर नियमित प्राणायाम व योगाभ्यास तथा आश्रम से निर्मित औषधियों 
हूँ। मैं नियमित परीक्षण के लिए जाता हूँ अब मेरे सारे पैथोलॉजिकल परीक्षण 
परम आभारी हँ 

नटकिशोर मिश्रा, सुन्दरगढ़ (उड़ीसा) 


गांठें बन गई थीं। चिकित्सा के बाद भी 
टूट चुका था | फिर मैंने दिव्य योग मंदिर 
का सेवन किया | अभी मैं पूरी तरह ठीक 
रीक्षण सामान्य हैं। मैं स्वामी रामदेवजी का 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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चिकित्सा पूर्व 0॥ 5०1 मे कैंसर का अब स्थिति। चिकित्सा पश्चात ०ग 9०३१ सामान है। 


। मैने 2004 में जाँच कराई जिसमें मुझे पेट का कँसर 
(CA-ApP९n०।) बताया गया। इसी कारण मेरे पेट में हमेशा दर्द, उल्टियां रहती थी। po 
कराने के बाद भी मुझे पूर्ण रूप से लाभ नहीं हुआ। तब मैंने स्वामीजी द्वारा बताये गये प्राणायाम को करना 
शुरू किया और साथ ही स्वामीजी द्वारा बताये गये “गेहूँ के ज्वारे का रस + गिलोय का रस + अ 
+ नीम पत्र' को लेना प्रारम्भ कर दिया। फिर मैंने अक्टूबर 2006 को जाँच कराई जिसमें ०4-7019 पूर्णतः 
ठीक पाया गया | मुझे प्राणायाम से अद्‌भुत लाभ हुआ। मैं अभी पूर्ण स्वस्थ हूँ | 

महेन्द्र शर्मा, टाटा पेट्रोल पम्प के सामने, गंगाशहर रोड़, बीकानेर, राजस्थान 


मुझे पेट का कैंसर (081०५ Append) था 


विज्ञान की कसौटी पर योग 
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गर्भाशय कर्कटरेग (Uterine & Ovarian Cancer) 


मुझे 3 साल पहले बच्चेदानी में कँसर का पता चला हर तरह की उपचार लेने पर भी कोई फायदा नहीं हुआ 


अन्ततः मैं स्वामी रामदेव जी के बताये गये प्राणायाम नियमित रूप से 
में धीरे-धीरे सुधार आने लगा। कैंसर से सबंधित सभी तरह 
सामान्य है। अब मैं पूर्ण रूप से स्वस्थ हूँ। 

जेसी रॉय, झांबड एस्टेट, चेतनानगर, औरंगाबाद 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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बांट रहे हैं। जी महाराज इस धरती पर ईश्वर का आशीर्वाद 
`. एस. नागमणि, साधननगर, हैदराबाद (आ०प्र०) 
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करने लगी। प्राणायाम करने से मेरे स्वास्थ्य 
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मुझे उच्च रक्तचाप एवं डिम्बाशय में कँसर की शिकायत थी | एम्स में दिखाने के बाद चिकित्सकों ने 
कीमोथिरैपी की सलाह दी। मुझे स्वामी जी एवं प्राणायाम में अदूट श्रद्धा है। जिस कारण मैंने कीमोथिरैपी के 
साथ-साथ प्राणायाम का अभ्यास एवं आश्रम की औषधियों का सेवन भी जारी रखा | प्राणायाम का ही असर 
था कि कीमोथिरैपी के साईड इफेक्ट भी कम हुए एवं मुझे कष्ट भी कम रहा | मेरा सीए 125 स्तर जो जुलाई 
206 में 1062.8 था अप्रैल 2007 में 2.79 हो गया । अब मै पूर्णरूप से स्वस्थ तथा प्राणायाम से मुझे लाभ ही 
नही अपितु नई जिन्दगी मिली है | 

शीला उपाध्याय, जे-308, सरिता विहार, (नई दिल्ली) 


चिकित्सा के बाद परीक्षण 
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रोगी के चिकित्सा से पूर्व सीए 125 स्तर 10628 जबकि योग प्राणायाम अम्यास के बाद सीए 125 स्तर 279 पाया गया | 


मस्तिष्क कर्कटयोग (Brain Cancer) 


मै लगभग वर्ष से मस्तिष्क कैंसर से पीड़ित था। कीमोथिरैपी, रेडियेशन के पश्चात मैं a म गुदा हाणा 
ने बताया कि अब बचना असम्भव है, कई महीनों बाद कोमा से निकला। पतंजलि pe त 
तथा साथ में मैंने प्राणायाम शुरू कर दिया | अब बिल्कुल स्वस्थ हूँ तथा सामान्य 

ने मुझे जीवनदान दिया है। उनके लिए लिए मेरे पास शब्द नहीं है। 

पी०के० पाठक, ग्रा0 पौसार, यमुनानगर 
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मुझे 2 वर्ष पूर्व पीयूष ग्रन्थि (५४७ ७।३१०) में कँसर हो गया था। प एस.जी.पी.जी.आई. त में 
असाध्य रोग बताकर चिकित्सा के लिए मना कर दिया अन्यत्र हास्पिटलों में भी निराशा ही हाथ ल सी 
परिचित के बताने पर फिर मैं स्वामी रामदेव जी के आश्रम से औषधि एवं प्राणायाम आरंभ किया 6 माह पश्चात 
भेरा ट्यूमर ठीक हो गया। अमी मैं स्वस्थ हूँ और सीटी स्कैन रिपोर्ट सामान्य है। 

कु0 प्रियंका, कानपुर (उ.प्र.) 

चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


EE ४००५७०५७०५ 

SRA पला ल | RA A J ह ४020120000 ती जी 

पी पा > Li KE = 5 U Lor 
Prt O312- 200030, SE? ICTS Rs 

OPEN M.R.I/SPIRALC.! ००01" 


MII FRYANEA 
DR SARWANKUMAR 


PLAIN & CONTRAST M.R.I. ERAIN 
2०८०५ PbS Zr 7 पट, Coo T/T 4 SOIT. 
कि fright inier 
« Mid bulge ot Kf holf of anterior pituitory eround cavernous part EE) 
> Tr ioe tied ल के हर 3 op pe “सा 
DD-Me 05.01.2009, near complete resolution of seilansupra seller [esion noted 
4 Neskeable abnormal enhancing supra sellor component af present 
« Pinay stalk & normal ix thickness and aid line In गा, showing “या 
enhancement. No evidence of stalk deviation. 
१ Opiic chiasma ls normal bn course , calibre end signal intensity “No evidence of sny mass 
effect ळच कृ chiaxma . 
4 809 sella 0 normal in size , shape and signal infenshy . No evidence of bone destruction . 
१ Biloteral cavernous sinus are pormol in ste, shape and signal intensity. 
® Bilateral yphenold simoes are normal, 
. IR जज पलक CF ee ES i ok ed et fh son क १ Brain parenchyma normal No sizeable focal or diffise parenchymal lesion. 
NRC RN ee वाळा cr ९ शिकल्या rte normal No cridmce of iydrocephaha or periventricuor ooze 
र The Npert & # hep Doar / Conicisn for Mew peed आळु Tih 8 aot red for शण Leg ९ हक (राह & गाव oreo, 
या fir the correction गाडीच Seren टक, ns 


आ + Bein अंतच normal No evidence of arp focal lesion. 
डा पक्व ््त्लाशताशाााा्माशाशशा0त ल्प १ Bilateral cerebellar herapheres वळात! No evidence of any focal lesion. 


77777: 
SPIRAL C.T. REPORT “as 
Bent ncerprezed ac 


Report only for हाच्या Aid Bes Irerprcned ल्क 
ws sel Lndngs ० Bot for Medcctegsl Purpose song with cinical fndings Nok for Medicolcgal Furpose. 


रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुए सीटी स्कैन (० 5०81) में पीयूष ग्रन्थि (4५७ 618165) में स्थित ट्यूमर (०) 


का साईज सुपरासैलर पार्श्व (51515 9०27 १०३०१) में 15.4%20:120 मि.मी. एवं बायं पैरासेलर पार्श्व में 15.2%11. 
2 मि.मी. की ट्यूमर था | चिकित्सा के पश्चात सीटी स्कैन (टा 5०51) रिपोर्ट सामान्य है | 


फुफ्फुस कर्कटयेग (Lung Cancer) 


व्यसन के सेवन के कारण से मेरे फेफड़े में कँसर होने की पुष्टि हुई अनेक हॉस्पिटल में परामर्श किया एवं मंहगी 
चिकित्सा सभी लोगों किया एवं मंह 

हा संसा के द्वारा ठीक होने की किसी भी तरह का कोई आश्वासन न मिलने के कारण 

मैंने सोचा मेरी सीमित संसाधनों से इतनी मंहगी चिकित्सा कैसे हो पायेगी इस कारण से मैं पूरी चिकित्सा नहीं 


' करवा पाया | तत्पश्चात मैंने परमपूज्य स्वामी रामदेव जी के आश्रम से निर्मित औषधि एवं प्राणायाम का नियमित 
. अभ्यास किया | धीरे-धीरे मेरे स्वास्थ्य में सुधार हुआ | 10 माह पश्चात A का 
कँसर (ट्यूमर) नहीं है। मैं अब पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ] $ 1९ ७ में किसी प्रकार 


. शिवनंदन वडकाघर, हजारीबाग 


Sroemsc rarer mn. 


॥ SS ANP 
विज्ञान की कसौटी पर योर 
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मुझे दो साल से फेफड़ों का कँसर था [मुझे यह बताया गया कि अब 


होता हुआ सा दिखाई देने लगा अन्तत मैने निराश होकर नियमित प्राणायाम व योगाभ्यास आश्रम 

औषधियों का सेवन किया जिनसे मुझे धीरे-धीरे स्वास्थ्य लाभ होना प्रारम्भ हुआ। अभी मैं ता 
मेरे सारे पैथोलॉजिकल परीक्षण सामान्य हैं। अभी टाटा मेमोरियल हास्पिटल में नियमित परीक्षण के लिए जाता 
हूँ तथा मेरे सारे परीक्षण सामान्य हैं। मैं स्वामी रामदेवजी का परम आभारी हूँ] 

सुभाष गर्ग, दिल्ली 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्‍चात परीक्षण 


का क 
4 RAE Cush Ck 4 JN ७७:८० 
bes 

मनन 

________/__ ६ ४७००७५७ (कज 


ब ठीक होना मुश्किल है, मुझे जीवन का अन्त 


FAIA 311. 51२ 7०1७1, HIOSPIE 
८7९४१०१५५५ ८५ RO IAL 
Leu teat 


(11800 ह्न्डा ८ 
०८४५, "°" :७'१५ण.००४ 
क ——>oi्oअ्ooo— 


(४७ BWM -. ... iv Paks 152200 
Noe MNES, ts १४.९१ १. ५, 


इत ११३९ अर ५ 
कर्ण ९८१४ 1] 
tar of Anal Fre 

२४ sr 62 


घव: Fo: CYTOLOGY REPORT 


0०2 


De, फ्राफर NM MARI! 
Patkclogin 
१००११4७ SHALINLS PATEL 
MI ४९५९1९८००४ ७7५१ 


रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुए 1५५1 में कँसर की पुष्टि हुई जबकि चिकित्सा के पश्चात हुआ सी.टी. परीक्षण सामान्य 
आया है। 


पित्ताशय कर्कटरोग (Gall Bladder Cancer) 


मुझे पित्ताशय का कैंसर हो गया था एवं काफी स्थिति खराब हो गयी थी। कैंसर काफी फैल चुका i म रिण 
भी हुआ फिर किमो थिरेपी प्रारम्भ हुआ फिर भी ठीक नहीं हो पाया | पतंजलि योगपीठ कीर Re 
प्राणायाम अभ्यास करने से पित्ताशय एवं लीवर का कैंसर ठीक हो गया है। स्वामी जी के आशीर्वाद स भु 


जिन्दगी मिली | 
मौ0 शाफागत अली, 130 अकलगंज, ओल्ड सिटी, इटावा (यूपी) 
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कई दिनों से पेट के उपरी हिस्से में दर्द रहता था। पहले तो सामान्य दर्द समझ कर आ का 
दा चलाता रहा। नियमित रूप से दर्द बने रहने पर थोड़ी चिंता हुईं तब चिवि दिनों विडी 
अल्ट्रासाउंड करने पर पता चला कि पित्ताशय में ऊत्तक (18809) बढ़ा हक हक दिता वादा पुत) अलरासाउड 
कराने पर उत्तक में बढोत्तरी हो गई। पी.जी.आई. लखनऊ के चिकित्सकों ने बताया कि यह मांस 6 दिन में 1 
एम.एम. बढ़ रहा है | हमने सोचा अब डॉक्टर क्या जिंदगी देंगे तब से मैंने प्राणायाम अभ्यास करना शुरु कर दिया 
साथ ही आश्रम में निर्मित कुछ आयुर्वेदिक औषधियों का St आ कयी 
धीरे-धीरे मेरे स्वास्थ्य एवं सोच में सकारात्मक परिवर्तन आने लगा | मेरे पित्ताशय के बढ़े हुए उत्तक का आकार 
भी कम होने लगा है। मैं अब पूर्णरूप स्वस्थ महसूस कर रहा हूँ जहां इस रोग के लिए एलोपैथिक के Ms 
ने जवाब दे दिया था वहीं आयुर्वेद और योग ने चमत्कार कर दिखाया है। मेरा पूरा परिवार योग एवं स्वामी जी 
के प्रति श्रद्धा से भर गया है। 
पी.के. चौबे, 56//6 पुरानी कालोनी, ऐशबाग, लखनऊ, (यू०पी०) 


अन्य कर्क॑टयेग (Other Cancers) 


मैं कैंसर होने के कारण बहुत परेशान था | कँसर की वजह से शरीर तथा मन दोनों टूट चुका था | ऐसे में प्राणायाम 
में मुझे आशा की किरण दिखाई थी। लगातार एक वर्ष तक प्राणायाम करके कैंसर से मैं पूर्णरूप से छुटकारा पा 
चुका हूँ 

राजेन्द्र कपूर, ए-185, सेक्टर 19, नोएडा (यू०पी०) 


मुझे पिछले कुछ समय से कैंसर रोग ने घेरा हुआ था | मैंने आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखकर 
प्राणायाम का नियमित रूप से अभ्यास करना प्रारंभ कर दिया तथा आश्रम से निर्मित औषधियों का सेवन किया | 
अब मैं इस भयानक रोग से पूर्णतः मुक्‍त हो चुका हूँ। और अब सभी दवायें बंद हैं | 

रंजन रॉय, 8906, सीनिमुरी, हुस्टन, यू० के० 


208] RS, 
208 | विज्ञान को कपतोटी पर योग 
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एच आई वी पॉजीटिव (पाए 7०5/४१०) 


मैं पिछले 3 वर्षों से कमजोर हो गयी थी | हल्का-हल्का बुखार व कमजोरी लगती थी | ब्लड टेस्ट कराने पर पता 
चला कि एचआईवी + हूँ। काफी इलाज कराया पर लाभ नहीं मिला। फिर मैंने स्वामी जी की आयुर्वेद 
औषधियां और प्राणायाम करना आरंभ किया। प्राणायाम करने से मेरी हालत में धीरे-धीरे सुधार होने लगा। 
कान्ताबेन, (गुजरात) 


- छि 5त्रू: « पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


न Somes, Ture 


Ri SSTIC CENTER 


Jr. Jagdish K. Patel iD (Pathology) 
Consultant Pathologist 


¢ -agdisi, < Patel ७०,०7७ & 8:01) 
Consultant Pathologist 


धो AOIT MOLECULAR DIAGNOSTIC CENTRE 


1: . ५ ः स्य ४३ 5 कमत पाणल प “VEDANT Institute of Hedical Science, 4th Floor, 
NSS MAUR SAFE, YADA, AHWSDABAD 380013, © ® rn 
MS ४-7 sr 2, : 7410882, 8. 6611543. FAX: OT9-6749385 : 
लि क सत्त्त्त्त्त्तत्त्त Ls न पळ यत न कवडी 
3: _ >> 22, 573 अखिल कक तक Pleats खणत: शतक PATIL 
004 008 Cell Count Raf. No: 1120061707 Ase: 32 Nts. Sex: FEMALE 
FACS Count SW Version 1.2 CDi CDS Cell Count 
Date Acquired : -212793 Tims: Ri  .0ह..क्‍0000. FACS Count SW Version 1.) 


DaeAnayzed : OS me: 0 
Results: ब 
Subset Name Value Referance Range pf Acquired : 17/11/2710 Date Analysed :_!7/11/2006 
Absolute 004 + Tis! Con :_3 erm 372 129३1 छाए, 
Absolute 003 + T ०७३ Coum :—l_ cra. 317 -17557 cm, 
: 50 - 3049 ( comm, Raps - 
Absolute 003 + T can Count : temm. 5: |) 
००५/०७ Ratio FE 0223 SI 0-4 - 2.79 


शक Name Valve Reisrense Range 
Abpole CD4 + TCell Com : 113. emm 370-1298 ‘em 
Abjpulte 008 + TCel Com : 1316_ femm 317-1785 7. 

lie 003 + TCell Court :____ (दशा 590-3049 (com. 
ध 1008 Ratio : 09 04-219 


Commens: OO “णी 


RSS WES tS म्पॉस्न्म 


एयर Kut 0 


५. 
Pr Jagat: NR. Patel 


क्र ver Hers veo ३00 (६३. 
(०४०08 0६४ Cour done with FACS 0००४ Syslam, Becton Dickin-on £ Cored Count dona with FACS Count Systm, Becton Dickin-on & Company USA CICS (वा (७७४ rs ५ 1305 (५०४ ५४०४7 2६ १० 558५0 
~ 


क्ट गई 
रोगी के प्राणायाम से पूर्व हुए सीडी 4 संख्या (१७५००५५ 004 Coun!) 173 थी। प्राणायाम के पश्चात 513 हो गई | 


अब स्वास्थ्य में काफी सुधार है। 


कराने के लिए दर-दर भटका झोलाछाप डाक्टरों 
पि क ननी कोर गा मिला। मैं चारों ओर से हताश, निराश, परेशान 


एवं एलोपैथिक दवाईयों से चिकित्सा का जी के पास मैंने अपना इलाज करवाया। उनके द्वारा बताये योग, 


होकर आत्महत्या करने की सोची | फिर स्वा आया। इस समय मैं अपने आप 


प्राणायाम एवं आयुर्वेदिक औषधियों के निरंतर प्रयोग से मेरे स्वास्थ्य में सुधार आ 


का काफी स्वस्थ महसूस कर रहा हूँ। 
कृष्णभाई पटेल, कच्छ, (गुजरात) 


(की कसोटी पर योग [209 
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से 40 किग्रा तक आ गया था। ब्लड टेस्ट कराने 
इलाज कराया परंतु लाभ नहीं मिला। मैंने पतंजलि 
किया। प्राणायाम करने के पश्चात मेरे स्वास्थ्य 


मैं पिछले 5 वर्षां से कमजोर हो गया था तथा वजन 70 किग्रा 
पर पता चला कि एचआईवी पाजीटिव हूँ। कई जगह पर इल 
योगपीठ से आयुर्वेद औषधियां ली और प्राणायाम करना आरंभ 
में सुधार होने लगा। 

प्रशांत कुमार, (गुजरात) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


र oF 
IMMUNOLOGY LAB 
A-LLM.S, NEW DELHI 


LAB RF. NO.: 33 SOURCE ART-288 


NAME PRASHANTKUMAR 
TEST PERFORNED:- TREATMENT - YES 
TEST PERFCRMFD 


004 corr 
(cells/ul) 


त्य ert ABSOLUTE COUNTS. CELLS uy]. 
Ce. 
cums : « (ए०+९एफा 
CDACOUNT 
NBC ERR 


2 IGTALXD3 AVERAGE 
MENTS 


0०८४ छा ove 


(DR MADRU VAPAYEE, MD) 


ET : HARGE, 
Rr उपडे VAJPATES, ४0) * फिट ९५ MICROBIOLOOY 
TE PRNFESSCR AMS, NEW DELI: 110079 
, TOCIROLOGE DIVISICR र 
४: 18/98/2005 , ~ DePrT, 07 MICROBIOLOGY 
5:42 आप, EER DELHT-110029 
HRN 


रोगी के प्राणायाम से पूर्व हुए सीडी 4 संख्या (१०७००७३ 00 4 ८०१) 25 थी | वजन 40 किग्रा था चिकित्सा एवं 
प्राणायाम के पश्चात 338 हो गई। अब स्वास्थ्य में काफी सुधार है। अब वजन 63 किग्रा हो गया है। 


मैं पिछले 3-4 वर्षों से एचआईवी से पीड़ित थी | अनेक प्रकार की चिकित्सा 
; कित्सा र मिला। 
डॉ० के पास जब चिकित्सा के लिये गयी तब सिर्फ भय के कोई सान्त्वना भी त ह ग 
 औषधियों के प्रयोग से मेरी बीमारी काफी हद तक ठीक हो गई। मैं आज काफी दी वक पा 
जीवन की निराशा आशा में बदल चुकी है | क महसूस कर रही हूँ 


' कौशल्या देवी, देहरादून, (उत्तराखण्ड) 
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मैं पिछले 2-3 वर्षों से कमजोर हो गया था | हल्का-हल्का 
कराने पर पता चला कि एचआईवी + हूँ। मैं डिप्रेशन में चला गया। काफी इलाज 

i इलाज कराया 
हुआ। मुझे मेरे जीवन का अन्त होता हुआ दिखने लगा फिर स्वामी जी के प्राणायाम एवं अ को अर 


से मेरी हालत में सुधार हुआ। अब मैं तनाव मुक्त जीवन जी रहा हैं 
है। एलोपैथिक इलाज बंद है। 1 इ यह सब स्वामी जी की कृपा ही प्रतिफल 


सुरजीत सिंह अमृतसर, (पंजाब) 


बुखार, सिर में दर्द व कमजोरी लगती थी | ब्लड टेस्ट 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


पी Number :77727/0607/॥0117079/0 
| ४६) 5-5 ेन् ~अ एएग्ना ०९ 3 2006-09-04 
> py a ० Sa npla Received on 1 2006-09-06 
Report Printed on : 2006-09-07 
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‘Toodej Test Description jVztue Observe: [Normal Ange . iron; 
19 Leucocyte 4636 - 10470 celtsjyt 
count 


113 percerd 19-47 percent 
13 Absolute 1392 - 3510 cist 


65.6-84.0% 
1010 - 2659 6०७/५ 
304 554.2% 


381 - 1170 cei 
Gases ITER TST 
Whe hsmun irrngnodet.oency virus (HIV). The absotxte (04 count ७ a Ofberion for 
29-39% Fivreisted drial tha sytem for HIV wdecsion, The Puce 
३-6 maths in af HIV fected 


108 - 845 cory 


1909 toe infants up Urough 11 (७०१०७ ef age 
0 750 tor टाचा and 23 monhs cl 308 


Note: UN र ba reerpreted १० in We conte cf cther नवा ndings and the total टग्या stays 
ofthe 92:6०. 
Graph (Image) xaved. 


Remarks 1 Recomendstion: "Samgia shoud be drawn at tha same bma durg every vist doe to 
पागा variation of 30%", Levccphenia, Lon CD value. Advised repeat # necd be. 


220 i Ar यी नि 
nm प 1४ Pen are ra 0! 2 
Ne.cot- 513156 पा, शा No.CPI-% 25 


क ह 
पा ०3७ २००:२५००७ मा व... 


74 32 हो गई | 
रोगी के प्राणायाम से पूर्व हुए सीडी 4 संख्या (8080008 ००4 ८०७0 74 था प्राणायाम के पश्चात 1 ई 


अब स्वास्थ्य में काफी सुधार है | 
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हृदय रोग (Heart Disease) 
Angina Pain, Myocardial Infraction, Rheumatoid 


(Coronary Artery Disease, 
Heart Disease) 


सन्‌ 2003 से सांस भी नहीं लिया जाता था। हृदय की बीमारी थी, रात-रात भर सो भी नहीं सकती थी, करवट 
भी नहीं बदल सकती थी, हाथों व पैरों पर गांठे थीं एवं रीढ़ की हड्डी में गैप था| जीवन में निराशा ही दिखती 
शी। एलेपैथी दवा खाकर व डाक्टरों को दिखाकर थक चुकी थी। जब से मैंने प्राणायाम दोनां समय प्रारंभ किया 
तब से खाना-पीना -सोना आदि सब समय से हो गया है। प्राणायामं के बाद सारी दवाईयां छूट गई £ | प्रणायाम 
को मैंने जीवन का आधार मान लिया है। इसके लिए मैं स्वामी जी व भगवान का धन्यवाद करती हूँ। 

तारा बब्बर, 249 मेरठ कैन्ट, गोविन्दपुरी, कंकरखेड़ा, मेरठ, (उ०प्र०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीः 


डब सळ "ळात. ° ii Datec .«£ fe 
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LABORATORY REPORT BIOCHEMISTRY 


investigation 
Sugar F 
Sugar PP 
SugarR झाड 


wt JETT 7) 
rove wigk-—orresn_aoakeat, हण ~ 
Fey DATE: 39-81-04 RST STIS 
Test Nove keault Uoits Ror. Pange 
घा" PROFILE. SCFELS 
Cholesterol 342.00 / CIEE - 203.03) 


आळ [iBdmgss | 150-250 mgs % 
Triglyceride 0-200 mgs % 
JDL A mash ]___35-55mgs% | 
र ७ 1193 % 
LDL 198% 20-40 mgs % 
3lirubin:T mas % 04.0mgs % 
आआए०॥-0 mash | 00.3 mgs % 
rotein-T ___४॥% | 6:7.8 qm % 


Ssreerte: 

७८२५७०१ १०९९१११०५७ urd ८४५५८११ ४४1७०७ of Cholesterol vary with age. 
Wieser, valses 4६077 ८02. rg/cL are assccisted wi RISE 
2 Arterr Nisease(CAD) पल BOL ans LDs val 


FErArY alae. hen 
Cesiesterol values foli tetueen 150 and » OL 23ti0°3 listed 


४९९७५ mre ८०४६ helpful ir detereining risk, 
Triglycerides 925.03 rg/ol ६९ 158.९3) 


८५००५१८४१४: 
कद cf triglycerides can be 20099 ४३६७: 
1. 0८९७४१४ 

>. Redstatitns 

3 Overnight fast Jess than 12 बटण 
4. Alcctoi Intaie 

४, Dinbetes Hellitss 

J Torrents 1 
ष्र ८८०1९७६०7७ | (45.९3 - 78,0०1 
LDL-Ctolesteroli(Cuicalated) # “32. ६९ 303.02 
Chulesterol 7 HDL Ratio R (९ 4.९२) 


1.5.27. ` 040 ull 
Serie ul _\ | _ 0290 / - 


cous 1 _mas%\ | __ 345m 45 % 
‘otassium स्थ 155-155 me 

जञा र NR 3.3-6:5 mmo 
ख का समय पक To 9,30 A.M. है 
7301083040. ३, /Rathologis 


७ १६४४ ratio १९ wuggestivo cf an incrensed ris of 
Curunary १70९0३ 2190०४० (CAD) 


AdGitionul Corncnts: 
३४९६०४८९४५ ६०२५५१८०००? 

51६३७ ४९ १०२५ ७७६ हैंज##पजा०+१३5४ 
se, fasvice 12) 


33२ ४९९, ६०८९ १४४१८19391 EEN 
Ur हाई after २७ of ६४०५२४१ if ६४६ ७ ince ९४५५६०५१८५) 


3५7. र ठी 
farrrosin ७४5११ अझू7३०७३७ 


Fzse 1 


' रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुये रक्त परीक्षण में कोलेस्ट्रॉल 

' एलडीएल कोलेस्ट्रॉल 30, एमजी प्रति डेसीलीटर था। निर न २ ईड 925, एचडीएल कोलेस्ट्रॉल ॐ 
कोलेस्ट्रॉल | निरन्तर ऱ्य 

| हुए रक्‍त परीक्षण में कोलेस्ट्रॉल 189, क योग-प्राणायाम अभ्यास के लगभग एक वर्ष पश्‍चात 

ts एमजी प्रति डेसीलीटर हो गया है। [एल कोलेस्ट्रॉल 47, एलडीएल कोलेस्ट्रॉल 1 10, 


212] 1 है एना जया 
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दिसम्बर 2001 से हृदय रोग, सीने में दर्द हुआ, डाक्टर के परामर्श पर 
पर हृदय की आर्टरी में ब्लाकेज पाया गया | इसमें १०५ में 100 प्रतिशत 
गये। डॉक्टरों ने तुरन्त आपरेशन के लिए कहा बीस दिन बाद आपरेशन 
भी जमा कर दिया गया परन्तु इसके पश्चात स्वामी रामदेव जी महाराज 
रूप से करने लगा तथा लौकी का रस नियमित सेवन करने लगा | 20 दिन पश्चात पुनः अहमदाबाद में डाक्टर 
से मिला तो पुनः एन्जियोग्राफी कराने पर 104 में 100 प्रतिशत अवरोध था वह खुल चुका था। जो मेरे सहित 
डॉक्टर के लिए एक अदिश्वसनीय घटना थी | मुझे एन्जियोप्लास्ट नहीं कराना पडा | मैं नियमित योगासन व 
प्राणायाम कर रहा : ए८ “री तरह स्वस्थ हँ | 
रमेश कुमार शर्मा. “ङदः ``, बंगला नं. 18, नीमच कैंट (एम०्पी०) 


चिटि:” ५ ‰‡ परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


र टी.एम.टी. एवं एन्जियोग्राफी कराने 
एवं [०५ में 80 प्रतिशत ब्लाकेज पाये 
भी निश्चित कर दिया गया व कुछ पैसा 
ज के द्वारा बताये गये प्राणायाम नियमित 


(411 ८ 1१ ४०७५ ५०] ning 
: ड | i 
ताळा र 1.0 डीत मी र र it / द ZN Ei | Mlsorin (6 ५) 
YS कि] 
yf Lint ७॥) pel लह; 4 
म हु व" the ४०((०५४४. ु# 6७|०॥ए०) 7० 


+ 160४७ [7 a) “Cv (३४) ०० 


Dont eset iy PTy 


d 110४-२८ 1. 


॥८1 hn नि bh ठी 6४५ (४७) | 
| | 4०४८ के टी ॥ | हम] 
भर (१० LV f i pru™ te ud र/ Apr | 


(०4 het Ceci nts ead घडया 


~ प व्हा ५1५ एड Cress: Spr? आफ ; ग 
८००००१७१0० IN 76 ह. ५ ॥ै 
क न 7 
kde 


Feripariee 


G6 mL Sk 00 MY] do" 


रामी + A 


के पश्चात वह खुल चुका था | 


से पीड़ित 
में कई वर्षो से रयूमेटिक हृदय विकार (Rheumatic Heart Disease) po डॉक्टरों 
थी | मैने इन समस्याओं के लिए कई से परामर्श अ हूँ अब मैं कोई दवा नहीं ले रही 
ने बताया कि जीवनमर दवाई खानी पड़ेगी। मैं चारि ह संभव हो पाया है। 
हँ। मैने अपनी दोनों समस्याओं से मुक्ति पा ली है यह सब प्राणायाम हाण 


इन्द्रा रानी, धर्मशाला, (हि० प्र०) 


मेरा चिकित्सा के पूर्व १० में 100 प्रतिशत अवरोध था प्राणायाम 


' दि्ञान की कसौरी पर योग [213 
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गया था। दो कदम भी चलना मुश्किल हो गया था | डॉक्टरों 
के वाल्व खराब हो गये हैं और हृदय बहुत कमजोर हो गया 


है चिकित्सकों ने बताया कि अब हृदय के बालव बदलने के सिवा कोई रास्ता नहीं परंतु हृदय कमजोर होने के 
वजह से वह भी संभव नहीं था। अब मेरे निराश जीवन में स्वामी के रूप में एक आशा की किरण दिखाई दी। 
तभी से मैंने योग-प्राणायाम अभ्यास शुरू कर दिया और आश्रम से निर्मित दवाईयों का सेवन प्रारंभ किया। निरन्तर 
एक वर्ष से प्राणायाम अभ्यास एवं औषधियों के सेवन के बाद अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हू | 

सुदेश राव, मंदिर लेन, गुडगांव (हरियाणा) 


रियूमेटिक हृदय रोग की वजह से मैं बहुत निराश हो 
ने हृदय की विभिन्‍न जांचों के बाद बताया कि हृदय 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परी: 


क पद 0110105253 एवा Genlra अ Pate 
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ngs and doe TOLSTON Bry cafcficaton. There cfleatets. वादा valve ro cacfrcaton of valve leattets. 001038 and both papillary musc!es are normal There क 


ललाट of mid गर्ग sienos's wih 1100 22 sq cms and mean 185001 gradial 8 mm of hg 
wh md marl Fegurgtaton no proapse of esfets. Maral valve fing Ge nor show any calcfcsion. 
‘There are no vegetafiors sben 

AORTICVALVE: 

Aotsvata hs (108 18289: cosure 170 8 conta There 510 syst doring ole ogg 
Aortc valve cpening व normal. 140 ca'cfcation छ seen. No vegetalions. No evidence of ४०0०३३. 
Trreal regurgtaton of vatve present 


AORTIC ह डु 
हि vatve has three 88165, ciosure fine is central, There is doming 

Pes bi eaciication र no systolic doming of exes 
Trial मद रील टु न्न छि seen, No vegetatons. Ho cridence cf stsnos.s 


PULWONARY VALVE: 
No vegetaton. No stencsis or regurgzaton of the vaio, 


रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुये कलर डॉप्लर इको-काडियग्रफी परीक्षण में लेफ्ट वनट्रीकुलर इजेक्शन फ्रेक्शन 
' (VE) 53 प्रतिशत पाया गया जबकि एक वर्ष प्राणायाम अभ्यास के पश्चात कराये गये कलर डॉप्लर 
' इको-कार्डियोग्राफ़ी परीक्षण में लेफ्ट वेनट्रीकुलर इजेक्शन फ्रेक्शन 


~ क्य, 
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वर्ष 2002 मैं हार्ट अटैक हुआ उसके पश्चात हुए परीक्षण में 
इसके साथ-साथ मुझे उच्च रक्तचाप एवं कोलेस्ट्रोल वृद्धि आदि 
कुछ खास फायदा नहीं हुआ। फिर मैंने योग-प्राणायाम अभ्यास का सहारा लिया एवं आश्रम 
आदि औषधियों का सेवन प्रारंभ किया | धीरे-धीरे मेरे स्वास्थ्य में सुधार आने लगा। 2 न 
द्वारा कान से कम सुनाई देने. माथे के नीचे शून्यता में पूर्ण आराम मिल गया है। आंखों की रोशनी में भी वृद्धि 
हुई है तथा वजन भी 5 किग्रा कम हो गया है। अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ और अपना सभी कार्य सामान्य रूप 
से कर लेता हूँ. स्वामी जी की कृपा से मुझे जीवनदान मिला है | 
वीरेन्द्र कुमार कुल भेष्ठ, *अमसिंह सनाई, सिलीगुडी (पं. बंगाल) 


मुझे हृदय धमनी अवरोध की समस्या बताई गई | 
दि की भी समस्या थी। आधुनिक उपचार से मुझे 


चिकि"! ` `. परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


एन्टीरियर डिसेन्डिंग में 90 प्रतिशत मिड 
रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुये कोरोनरी एन्जियोग्राफी रिपोर्ट में लेप: रिपोर्ट में लेफ्ट एन्टीरियर 


स्टिनोसिस पाया गया। जबकि योगाभ्यास के पश्चात ६९ कोरोनरी ल की अनियमितता में भी 
डिसेन्डिंग में 30 प्रतिशत मिड स्टिनोसिस पाया गया। इसके अतिरिक्त वेन्ट्रीकि [यमितत 


सकारात्मक सुधार पाया गया। 
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जनवरी 2004 में मुझे हार्ट ब्लाकेज की तकलीफ थी, मेरी बाहों में भी ज्यादा दर्द रहता था च्य ie 
हो गया था। यमुना नगर के डॉ. संजीव सचदेवा, मुझे आपरेशन के लिये आल प होळ त र कर 
दिया था | मेरी फास्टिंग शुगर भी 360 थी | तब डॉक्टरों ने आपरेशन के लिए शुगर ठीक लक कर ठीक 
होने पर आपरेशन की सलाह दी उस बीच मैंने दिव्य योग मन्दिर से प्राणायाम जैसा मुझे बताया/ सिखाया गया 
था वह मैंने नियमित रूप से किया। 27 दिन बाद का परिणाम यह है कि मेरी शुगर नार्मल है, 40 साल की आयु 
में 25 साल का अनुभव कर रहा हँ. दस किलोमीटर की दौड़ लगा लेता हूँ दंड बैठक भी लगा लेता हू | अब कोई 
दवाई नहीं लेता लेकिन प्राणायाम नियमित रूप से एक समय करता हू | सभी समस्याओं से मुक्त हूँ | 

सुरेश कुमार मलिक 187 पुराना हमीदा, यमुनानगर, (हरियाणा) 


मई 2004 में मुझे एन्जाइना पेन हुआ, टी.एम.टी. पॉजीटिव निकला, सभी ने एनजियोप्लास्टी की राय: पच ! “रै पास 
कोई नहीं था, पेट में ब्लीडिंग हो जाने से मैं सीरियस शॉक में जाने लगा | मैंने चिल्लाकर डाक्टरों कः हः बुलाया 
होता तो आज इस दुनिया में न होता। 17 मई को घर लौटने के बाद मेरी छोटी बहन के परामर्श क॑ ::९:: ऽर मैंने 
आस्था चैनल पर आपके प्रवचन सुनने शुरू किये और धीरे-धीरे प्राणायाम करने लगा | जसलोक हॉरि "९: में खून 
अधिक बह जाने से मुझे एनीमिया था, निर्बलता थी वह सब दूर हो गया | मुझे माइग्रेन, कब्ज, एसिडिः द: पुरानी 
बीमारी थी वह सब ठीक हो गया। मेरे कानों में सूँ-सूँ की आवाज होती रहती थी वह भी बंद हो भयी । वस्तुतः 
प्राणायाम से मुझे नया जीवन मिला है। 

डॉ. बी. आर. मारू बी.एस-सी., एम.बी.बी.एस. वरिष्ठ चिकित्सा अधिकारी उदयपुर सिटी (राजस्थान) 


मैं पिछले 13 वर्ष से Asthma (स्वांसरोग) का मरीज था और फरवरी 2004 में ।nferior Myocordial Ischimia भी 
पाई गई | 20 सितम्बर 2004 से आस्था चैनल पर बतलाये गये आपके सातों प्राणायाम व आसन करने से मेरी 
निराशा दूर हुई | 13 अक्टूबर 2004 को डाक्टरी जांच कराने पर पता चला कि दोनों ही बीमारियाँ खत्म हैं और 
मैं पूरी तरह से स्वस्थ हूँ। इसे आपकी कृपा का ही चमत्कार मानता हूँ कि मैं फिर से नई ऊर्जा के साथ चलने-फिरने 
लगा हूँ। 

मेजर एम. एल. शर्मा (रिटायर्ड) 25,//7 आदर्शनगर, गुरदासपुर, (पंजाब) 


मुझे जून 2004 में हार्ट अटैक हुआ था। इंजियोग्राफी 70 एवं 90 प्रतिशत (एक ही में) ब्लाकेज थे। मुझे बाईपास सर्जरी 

की सलाह दी गई थी, मधुमेह भी था। मैंने कपालमाति अनुलोम-विलोम और योगासन किया। मेरी मधुमेह की गोलियाँ 
' छूट गई और शुगर प्रतिमाह सामान्य आ रहा है | मेरी ऊँचाई 5 फुट 10 इंच है और हृदय रोग के समय वजन 83 किग्रा: 
था और अब 72-73 के आसपास रहता है। 4 फरवरी 2005 को मैंने एक और टी.एम.टी. कराया | मेरी रिपोर्ट आने के 
बाद चिकित्सक ने कहा कि अभी आपको आपरेशन कराने की जरूरत नहीं है। 
` प्रदीप कुमार हरसोला (जैन), पिपलानी, भोपाल, (मध्य प्रदेश) € 


मुझे मई 2005 को पहला हार्टअदैक हुआ | उस समय मेरा वजन 116 मैंने 
' अगस्त 2005 से प्राणायाम तथा आयुर्वेदिक औषधियों का प्रयोग me i प्रतिशत था | Fs 
मेरा वजन 90 किग्रा तथा ईएसफ 46 प्रतिशत हो गया है तथा भेर ल बहुत सुधार द हर 
' आशीर्वाद से मुझे नई जिन्दगी मिली है। ब्लोकेज भी कम हो गया है पूज्य स्व 
' विनोद चौबे, चंदननगर, हुगली, पं.बंगाल 


विज्ञान की कसौटी पर 
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आनेवाले मेरे परिजनों और हमदर्द मित्रों को बता दिया था कि रामाशीष जी के जीवित रहने की केवल 9 प्रतिशत 
उम्मीद है। उस स्थिति में न केवल काठमांडू के इस नॉर्विक हास्पिटल ने अपितु ऑल इण्डिया मेडिकल इंस्टीट्यूट 
नई दिल्ली और नागपुर के स्पन्दन हार्ट इंस्टीट्यूट के कॉर्डियोलिस्ट ने भी बाईपास सर्जरी करने पर ही जोर दिया 


LE) 


माइट्रल वाल्व तक ए नाऊ 


बार पहाड़ पर ट्रेवि.'” “? «5 धुका हूँ। अब उसी नार्विक हास्पिटल के हार्ट स्पेशलिस्ट डॉ. भरत रावत मेरे केस को 
एक चमत्कार बतः: {< `: :भ चिकित्सा पद्धति आयुर्वेद तथा यौगिक प्राणायाम, आसन और ध्यान का मेरे शरीर 
पर हुए प्रभाव को “.. कः: ? नकार रहे हैं कि आपका उदाहरण अन्य रोगियों को नहीं दिया जा सकता क्योंकि 
यह तो चमत्कार ६ :। है? 

रामाशीष, ग्रा. एवं ये. रा<सान्द, जि. सीतामढ़ी, (बिहार) 


च 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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पिछले डेढ़ वर्ष से मैं दाहिने तरफ हेमीप्लीजिया तथा वेरीन्स 


औषधियों के प्रयोग से अब मैं बहुत अच्छा महसूस कर रहा 


मुझे (सीएडी) की बीमारी जो कि वंशानुगत है। 
हेमीप्लीजिया एवं अवाज में भी 95 प्रतिशत 


एफोसिया से ग्रसित हूँ। प्राणायाम एवं आयुर्वेदिक 
हूँ। मेरा वजन भी कक किलो से घटकर 89 किलो हो गया है तथा 
सुधार है। स्वामी जी के आशीर्वाद से मैं स्वस्थ हो चुका है! 
कविराज पंजवानी,विजयराज नगर, भावनगर (गुजरात) 


EIR पीटी पर ~ य 
दिज्ञान की कसौटी पर योग 


विज्ञान 
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मैंने जनवरी 2002 में एन्जियोग्राफी करवायी जिसमें 80 प्रतिशत ब्लाकेज निकला | चिकित्सकों के परामर्शनुसार मैंने 
मई 2002 में एन्जियोप्लास्टी करवाया किन्तु वह सफल नहीं हुआ। चिकित्सकों ने मुझे बाईपास आपरेशन का सुझाव 
दिया किन्तु मैं इसके लिए तैयार नहीं हुआ। तब मैने पूज्य स्वामी जी द्वारा बताये जाने वाले प्राणायामों को करना 
प्रारंभ किया तथा उनके द्वारा बताये गये घरेलू उपचार तथा आयुर्वेदिक औषधियों को सेवन करने लगा | जिससे मेरी 
तबियत में सुधार होने लगा। जनवरी 2003 में जब ने स्ट्रेस थेलियम टेस्ट करवाया तो उसमें हृदय स्वस्थ व सामान्य 
पाया गया। यह-सब स्वामी जी के आशीर्वाद से ही संभव हुआ | में नित्य प्राणायाम करता हू | 

संतोष प्रकाश जौहरी, रंगपुर, 


मुझे 30 दिसम्बर को पहली बार हार्ट अटैक हुआ। मुझे छाती में दर्द, सांस फूलने की समस्या लगातार रहने लगा | 
तत्पश्चात उसके बाद मैंने निरन्तर प्राणायाम एवं आयुर्वेदिक औषधियों का प्रयोग किया । जिससे अब मैं ::'परे आपको 
पूर्ण स्वस्थ अनुभव कर रहा हूँ। पहले मैं चल फिर नहीं पाता था किन्तु अब स्वामी जी के निर्देशानुसार प्रा”: अभ्यास 
के बाद चल फिर रहा हूँ। पूज्य स्वामी जी ने मेरे निराश जीवन में आशा की किरण भर दी है। 

बलबीर सिंह, पोस्ट-दानीपुर, जिला-अंबाला (हरियाणा) 


"मुझे 8 मई 2003 को पहली बार हार्ट अटैक हुआ। मैंने जुलाई 2003 में एन्जियोप्लाटी करवायी : मुइ: पिछले 
2 वर्षो से 80 प्रतिशत ब्लोकेज था | जब से मैंने प्राणायाम तथा आयुर्वेदिक का प्रयोग करना शुरू किया तो मेरी 
ब्लोकैज की समस्या पूर्णरूप से समाप्त हो गयी तथा हृदय की तकलीफ में पूर्ण आराम महसूस कर रहा हूँ | स्वामी 
जी की कृपा से मैं अब अन्य लोगों को प्राणायाम सिखा रहा हूँ। पूज्य स्वामी जी मेरे लिए भगवान के समान हें । 
पहले चलने पर सांस फूलती थी | अभी कोई समस्या नहीं है | 
बालकृष्ण शमराव गोस्वामी, सेंच्युरी एंका कालोनी, भोसरी, पुणे, (महाराष्ट्र) 


se नह मुझे 2004 में रक्तचाप की परेशानी थी | मैंने एन्जियोग्राफी कराई जिसमें 2 धमनियां 100 प्रतिशत ब्लाक 
थी और एक 95 प्रतिशत। स्वामी जी की प्रेरणा पाकर मैंने प्राणायाम करना प्रारंभ किया। अब डेढ़ वर्ष 


से में प्राणायाम कर रहा हूँ। अब हार्ट के ब्लोकेज पूर्णरूप से खुल गये हैं | दवा भी पूर्ण रूप से बंद है। 
मैं स्वस्थ महसूस कर रहा हूँ | 


विलास शंकराराव, जि. यवतमाल, (महाराष्ट्र) 


मुझे विगत 3 वर्ष से हृदय रोग तथा हृदय धमनी अवरोध एवं इसी कारण 2 बार अटैक हो गया था। इसी कारण 
मेरे एल.वी.एफ.-28 प्रतिशत हो गया था। मैं दो कदम चल नहीं सकता था | मैं परमपूज्य स्वामी 
रामदेवजी की प्रेरणा से प्राणायाम एवं आश्रम से मिली औषधियों का सेवन किया | प्राणायाम अभ्यास के पश्चात 


मेरे हृदय ने ठीक प्रकार से कार्य करना प्रारंभ कर दिया | एल.वी.ई.एफ ड ल 
कर रहा हूँ। अब चलने-फिरने में कोई दिक्कत नहीं होती | हवं न अ 


ओमप्रकाश आर्य, आदर्शनगर, बोकारो, (झारखण्ड) 


00 थाना“ ता 
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यकृत विकार (हेपेटाइटिस-बी, हेपेयइटिस-सी, लीवर सिरोसिस) 


(Hepatitis-B, Hepatitis-C, Liver Cirrhosis) 


हिपेटाइटिस-सी (Hepatitis-C) 


एक वर्ष पहले मुझे 'हेपेटाः टिस-सी (५७१०॥४७-९ ०१०४०७-1) हो गया था। लीवर सिरोसिस (1७७ ४०७७) हो 
गया। एक वर्ष में “फी 5 मन घट गया। डाक्टरों ने इसे लाइलाज बीमारी बताया जिससे मैं हताश हो गया। 
फिर मुझे किसी ने जां. शेगपीठ के बारे में बताया मैंने यहां आकर आयुर्वेदिक दवायें लीं एवं प्राणायाम किया 
जिससे मेरा हिपेट-* १९! ` निगेटिव हो गया और मैं एकदम स्वस्थ हूँ। 

नरेन्द्र कुमार यात *. भर गंज, (हरियाणा) 


चि. :त्सः * पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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Namr of Patient: NARENDRABHAI AgoSer Male 
Ref By. DrAKHILESII SINGI Date: 3/0N200 


HEPATITIS MAKERS (BY ELISA) 
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1 सिरोसिस था। 
॥5-0) पॉजीटिव एवं लीवर सि 
रोगी पूर्व हेपेटाइटिस-सी (1०२१ अब स्वास्थ्य में काफी 
के प्राणायाम एवं जिक ] (०४७४0) निगेटिव हो गया। 
एवं प्राणायाम के पश्चात भी ठीक है! 


भुधार है और लीवर सिरोसिस (७1०9७ ० "४० ) 
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“सी हो गया था। दिनों-दिन मेरा स्वास्थ्य गिरता जा रहा था | भोजन की इच्छा नहीं होती शी, 
ge Fe से पाचन नहीं होता था। मैं अपने जीवन से निराश हो गया ह | मावळ ने इसे 
असाध्य रोग बता दिया था। मैं गोलियां खा-खाकर तंग आ गया था | फिर मैंने पतंजलि योगपीठ से कुछ 
औषधियां लेकर योग-प्राणायाम का अभ्यास प्रारंभ कर दिया | प्राणायाम और दवाओं be धीरे-धीरे मेरी भूख बढ़ने 
लगा और स्वास्थ्य में सुधार आने लगा। लगातार एक वर्ष तक योगाभ्यास एवं औषधियों से मेरा हिपेटाइटिस-सी 
निगेटिव हो गया है। मेरे जीवन में आशा की किरण जग गयी है। 
विनय कुमार, क्वार्टर नं) 398, कमलानेहरू नगर, गाजियाबाद, (यू०पी०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 
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| रोगी को चिकित्सा से पूर्व परीक्षण में हिपेटाइटिस-सी का रोग था। न अभ्यास हुये 
' परीक्षण में हिपेटाइटिस-सी ऋणात्मक पाया गया है | यात ण्यात के बाद: 
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हिपेटाइटिस-बी (Hepatitis-B) 


मुझे दो साल से यकृत की समस्या थी, परीक्षणोपरान्त हेपेटाइटिसः 
नियमित प्राणायाम व योगाभ्यास शुरू किया। चार महीने 
आया। मैं अभी पूर्ण स्वस्थ हूँ | 

आर. जी. वर्मा, सुभाषनगर, ज्वालापुर, हरिद्वार, (उत्तराखण्ड) 


-बी का पता चला। आश्रम के दवा के साथ 
के बाद मेरे रक्त परीक्षण में हेपेटाइटिस-बी नेगेटिव 


चिः ~ ९ मूर्त 
तिस्सा ४ पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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है 
रोगी का चिकित्सा के पूर्व हेपेटाटिस-बी पॉजीटिव था, चिकित्सा के बाद निगेटिव हैं| 


बीमारी डाक्टरों द्वारा बताई गई। 
मुझे पीलिया बार-बार हो जाता था। जांच Re हिच र हम व. सोचा छूट दिन 
जा जब स्वामी * प्राणायाम लगातार स 
आणायाम गे ब. क लाभ होगा ही मैंने आश्रम ps 
मेरा हिपेटाइटिस-बी निगेटिव हो गया। मैं स्वामी जी का जान 


ऐसएस सोनी, 249, मॉडल टाउन,, अम्बाला 
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५. _ जोडी बार योग 
विज्ञान की कौट पर क 


४1 
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मुझे 2005 से हेपेटाइटिस-बी की समस्या हो गयी थी। काफी इलाज करवाया, हर जगह निराश ही होना पड़ा। 
डॉक्टरों के द्वारा बताया गया कि एक बार हेपेटाइटिस-बी होने के बाद ठीक नहीं हो सकता फिर मुझे स्वामी रामदेव 
जी के आश्रम तथा औषधि के बारे में जानकारी मिली, पतंजलि योगपीठ में आकर चिकित्सा प्रारम्भ किया। 
नियमित प्राणायाम व औषधि सेवन पश्चात मेरा हेपेटाईटिस-बी नेगेटिव हो गया। निराश जीवन में नई आशा 


मिली। 
अखिलेश कुमार दुबे, कुंजी, रामनगरगढ़, धनबाद (झारखण्ड) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


वा 
सरे सन्तु विषय: 


® पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार 


PATANJALI YOGPEETH, HARIDWAR 


[दिव्य योग मंदिर ट्रस्ट का बहुआयामी सेवा प्रढत्प] 
MAR बिलगत एवा OF 9४५ YOG MANOR TRUST) 


|TDOANSONAL 
रोग परीक्षण एवं अनुसन्धान विभाग 
Disgnoetdcs & Ressarch Department 


आन Name :- Mr. Akhllesh Krsar Age :-17 Yrs. 
द Reg. No.2 
Sample Recelved :- 15° January, 2005 
Name of Patient: 5५05 
Consultant- Dr. T. N. 
Addres 


Mr, AKHELESH KUMAR DUSEY 


ELISAPSRHETATIHS'B' 


ANTTHEPATITIS 8 CORE ANTIGEN - TOTAL (AHBc -T) - 11.30 RATIO 


= 1.15 
985 - 1.15 ती 9. ॥५१०(0.2-1.0) 
< 0.85 % 


=६% (6.0-8.0) 
mg% (3.5-5.5) 
mg% (2.3-2.6) 


T TUL (<40) 
/SGPT. 522 
€ Serum Alkaline Phosphate ri 


प्रा ( Amstralia Antigen) :- 


2 ARSULATORT 8६000 Presume" 

‘Timing 17230 ७. 10 8.30 pm, 305 न्या 
कोळसा 
५ 1 


चिकित्सा एवं प्राणायाम के पूर्व परीक्षण रिपोर्ट जिसमें हेपेटाइटिस 
५८ रं -बी पॉजीटिव > 
फंक्शन टेस्ट एवं हेपेटाइटिस-बी (५०7०॥७-8) निगेटिव है। टिव है चिकित्सा के पश्चात लीवर 
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र ee को का पता चला फिर चिकित्सकों ने बताया कि 
से वक ज्यत आघात पहुंचा परंतु तभी मुझे स्वामी जी के प्राणायाम 


के विषय में पता चला। स्वामी रामदेव जी द्वारा 
बताये 
निगेटिव हो गया। अभी मैं स्वस्थ हूँ ये गये प्राणायाम करने से ही हेपेटाइटिस-बी 


सुरेश जैन 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण 


चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


AGGARWAL MEDICAL CENTRE 


MEDICAL LABORATORY. 
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NAME -MR. SURESH JAN 
NE :47YFS 
sx :MAE 
“REFBY, : DA. NK BRATA 
ONE :05/11/ 2003 
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Thank १6. ... ach ® ०5१ forward (0 donate blood and spreading 
awareness >¢ other ; 7: ‘is simple act gives you and others lot of joy. 
Your blots १.०५१1॥७ BP:sstye, 


f 
f 


We have screened your blood and found it NEGATIVE for HIV 1 & ll, 
Hepatitis 0, Syphilis and Malaria. It was tested POSITIVE FOR HBsAg by 
ELISA tectnique which is a Screening test. You are n-quested to get your 
blood re-tested by confirmatory.test and take necessary precautions. 


HBsAg (घाव card test} : NEGATIVE 


Please find enclosed the report of nine hematological parameters of your ला 
8007. Such a report is being sent to every blood donor for the first time in ITT 
India by any blood bank. 


Warm regards, 


क 


द. 


चिकित्सा एवं प्राणायाम के पूर्व परीक्षण रिपोर्ट जिसमें हेपेटाइटिस-बी पॉजीटिव है प्राणायाम के पश्चात 
हेपेटाइटिस-बी (-68॥॥5-8) निगेटिव है। 
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मुझे हिपेटाइटिस-बी हो गया था। चिकित्सकों ने इसे असाध्य रोग बता दिया था। मैं गोलियां खा-खाकर तंग 
आ गया था। शारीरिक कमजोरी के साथ-साथ मानसिक रूप से टूट गया था ठीक होने का कहीं से कोई भी 
रास्ता नजर नहीं आ रहा था। फिर मैंने आश्रम से कुछ औषधियां लेकर याग-प्राणायाम का अभ्यास प्रारंभ कर 
दिया। योगाभ्यास एवं औषधियों से मेरा हिपेटाइटिस-बी निगेटिव हो गया है। स्वामी जी की कृपा से मुझे 
जीवनदान मिला है| योग सचमुच एक संजीवनी विद्या है। 

कैलाश कुमार मिश्रा, मुबारकपुर रोड़, (दिल्ली) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


मन्‌ि 5633214317 
Ph.: 27049156 14.: 956332143, 


a HOSPICARE DIAGNO 


E NEN 


PHONE: 6६542 2६31 
ha HOSPICARE DIAGNOST 


IMM NOUNS SIRO OGY 


४:०७ १९ (१०११७५१ Arla? २.७ ११६७५७२ 
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९ THIS REFORT IS FOR FERSUAL OF DOCTORS ONLY. NOT VALID 705 LEGAL CASES 

है. उ BES AVAILABLE FOR SAMPLE COLLECTION FROM WOME. Ni TEING HOME & CLINICK 

QINCASLOFANY DOUBT, KINDLY CONTACT PERSONALLY ORON 1८०५८. 

[TTS] 
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7-४“... coucirwamonowcst 
J THES REPORTIS FOR PERSUAL OF DOCTORS ORY. NOT VALID FOR VEDICO LEGAL CASTS 
oFACKITIES AVALABLE FOR SAMPLE COLLECTION FROU NOUE. NUKSHID HONG 8 0९०८5 
INCASE OF ANY OUST. KNOLY CONTACT PERSONALLY OR OX PHONE 
TIMING : 24 HOURS OPEN 


रोगी को चिकित्सा से पूर्व परीक्षण में हिपेटाइटिस-बी का रोग 


था। जबकि योग-प्राणायाम अभ्यास के बाद हुये 
परीक्षण में हिपेटाइटिस-बी ऋणात्मक पाया गया है। प्राणायाम अभ्यास के बाद ई 
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लीवर सिरोसिस (Cirrhosis of Liver) 


मैं पिछले डेढ़ वर्षो से लीवर सिरोसिस से पीड़ित था। दिनोंदिन मेरी हालत बजाए 
रही थी। यहाँ तक कि पीलिया अपनी चरम सीमा पर था। हाथ-पैर, पेट इत्यादि में सूजन, कमजोरी, त्वचा का 
रंग काला-सा हो गया था | चेहरे पर फुन्सियाँ, पैर में एग्जिमा जैसा चिट्टा व चाहे जब ठंड देकर त्व शरीर 
में अकड़न, गर्दन व मस्तिष्क के पृष्ठ भाग में दर्द व खिंचाव लक्षणों ने मानसिक ऱ्ह पर 
अत्यधिक परेशान कर दिया था। पहले देशी इलाज फिर उच्च स्तर का एलोपैथिक इलाज कराया | समय-समय 
पर खून की ज॑ * तश: “'रेष्ठ हिपेटोलाजिस्ट के संरक्षण में इलाज कराया, महँगी से महँगी दवाएँ, समय-समय 


सुधरने के और बिगड़ती जा 


पर अस्पताल ?' 'अरिः** ना पड़ा और अन्त में नवम्बर 2004 में मैं प्री-कोमा की स्टेज में आ गया और जीवन 
से बिल्कुल नि हे 7 ॐ | 
मुंड आंवला व. आशः “+ प्रारम्भ किया और टी.वी. पर आपका कार्यक्रम देखकर अनुलोम-विलोम, कपालभाति, 


उद्गीथ इत्याःः झुंबःः- 5-1 घर पर करना शुरू किया । जिससे मुझमें दिनोंदिन परिवर्तन होना शुरू हुआ | डाक्टरों 
का कहना था : मेरा र 60-65 प्रतिशत तक बेकार हो चुका है जिसका अन्तिम विकल्प रिप्लेसमेन्ट है जिसके 
लिए कई लाख रूपयों का आपरेशन होता है और उसके बाद भी कोई गारन्टी नहीं। लेकिन दूसरी ओर मुझे 
प्राणायाम से यह आभास होने लगा कि जैसे लीवर शक्तिशाली हो रहा है और री-जनरेशन जैसा कुछ घटित हो 
रहा है | मार्च 2005 के प्रथम सप्ताह में जब मैंने रक्‍त की जाँच करवायी तो चमत्कारी रिजल्ट सामने आए | अब 
मैं बिना आपरेशन के ठीक हूँ। 


विवेक कुमार मिश्रा, अभिनव अपार्टमेन्ट, बेकरी गली, भायंदर (प.), मुंबई 


मुझे लीवर सिरोसिस और मधुमेह था। बड़े-बड़े चिकित्सकों ने जबाव दे दिया था| फिर मैं पतंजलि योग पीठ आया 
यहां से परामर्श लेकर मैंने आयुर्वेदिक औषधियों एवं प्राणायाम प्रारंभ किया | मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ एवं थोड़ी 
सी आयुर्वेदिक दवायें ले रहा हूँ। साथ ही नियमित प्राणायाम कर रहा हूँ। 

्रेमप्रकाश भाटिया, लाजपत नगर, कानपुर, (यू०पी०) 


पित्ताश्मरी ;(१holelithiasis) 


उत्ट्रासोनोग्राफी कराया इसका आकार 14:7 एम. 
किया फिर पुन' सोनोग्राफी कराई तो पित्त 
प्राणायाम करने से पित्त की थैली 


मैं पित्त की थैली में पथरी होने से बहुत परेशान था इसके लिए अल्ट्र 
एम. था | मैंने स्वामी जी द्वारा बताये प्राणायाम एवं योग करना आरम 
की थैली की पथरी का आकार 11:2 एम.एम. व 0.9 सेमी आया। इस प्रकार प्र 


की पथरी का साईज कम हो गया। 
उत्तम कुमार शाह, मास्टरपारा, टाउन प्रतापनगर, अगरतला, त्रिपुरा) 
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पिछले 7-8 माहे में मेरी पित्त की थैली में पथरी हो गयी थी। डॉक्टरों ने मुझे आपरेशन करने की सलाह दी थी। 


मैने स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम तथा आश्रम की आयुर्वेदिक औषधियों का सेवन किया | 2-3 माह बाद 
जब मैंने अल्ट्रासांउड कराया तो रिपोर्ट बिल्कुल सामान्य थी। यह जानकार की मेरे पित्ताशय में जो स्टोन थे वह 


भी अब नहीं है। मेरी खुशी का ठिकाना नहीं रहा | 
मायानारायण, विकास नगर, लखनऊ, (यू०पी०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


Tron DEEP ULTRASOUND AND DIAGNOSTIC CENTRE. A ड YWSHDEEP ॥॥0॥॥ AND ॥007 CF: 


0701101 CLA LSD 
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CI $८ एन. F 
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cf RafcPergy.KG 170८८2 ७०१७०. 
Weise mn U Uasound 
OF CALIFORNIA SAN FRANCISCO UCS }USA 
WAVERSICY OF CLF ORNALOS ANGELES (UCLA USA 


RecepariDr SK. Sarma 02500: ७ Gan Feccraton of USN + = + 
BICAU 88007 
av ७२३७ ९ ....................1++. लिमाब ४000000070 
॥20.9. PNPM 


एछ&18615/12/2005 
AGE: SIRS SEF 


, मख. 
VALDYA TRISHUVAN YADAV BE 
WHOLE ABOGHEN 


SONOGRAPHIC FINDINGS 
नभा फन्ट है] Gotended and Sons ५०० ००८ ७० ००५२-० ool झन DATE 17/93/2506 
Ng प९छी Uh 50 Loren Pardes 05950 Ua e306 st, 0028701 et CG , RAYA ASU SIRS झ्या 
RIsSSuse जा 0 भदा. यल 


Lhver ८ वदावे sre, घेण 8 portion. (तक tmt.re 6 Force! १० evidracs न any oe 
mass ल pasn me १०३० Gall bladder द wel visuaord. जाला is anechoc. Fo cvdence था आए परप्ण्प्क 


Spleen के rorrsl € 222 ६ घोस. Eo ६५० 5 roms, No erence cf ory Del moss 5 
zen nthe Sp'oen, 


= Pancreas क Porm! न appearerce. ES Wertye के ततका, “in focal 159 के 14१११, 


They are mora ढा Foe ह shag. FCO terre १: framed 
OT] 


Both ovaries sre 57031 7 टत and shape, RL Overy सातत्य के soe, uh जगा 
mestres 20r1Ore in ४2९. No ७४०४०! F855 द ४86000 ९३४४ ४८०९. Foun of 00:६४ द tree 


Urinary ७७४०७ ko ७४९२३ df any 1902 nas b teen थे Te urinary 
biscser, Wass are rormai का UuGTeSS, No Cus प्रळय 96३७ ७) ऐ५ wre sry rer 


Na fg sean 2 perazre3! cody. KJ गद्याचा yrgh nodes ze. 


shadow seen in GB. CBD is normal in ca!ber. No cbstrrtrre Biliary nathy seen. 


Uver 5 wei मडल. 116 normal च sie, shove & pnstion. Eo te:tre is normal. 
No evidence of आए focal mass 5 seen in the kver. 


Spleen ठ normal in 5२९, shope & postion. Echo texlre is rormo! NO evidence cf 
ग्रा foczl moss is seen, 


Pancreas i normst in appearance. Echo texture is normal. 1९0 ९४10000 of any 0८५ 
mass ठ seen, Retropericneum दे free, (0७ evidence of any flu cutection 6 secn in 
peroneal cary. 


Both kidneys are wel visuafzed. They are normal in size, shape 814 positon. Echo 
terre ७ nomi. RL kidney measures 81:30ावा in dey measures 
S030 im se. No evidence of any (अटळ shadon seen on eiher 506. No 
evdence of any obsuucnre urcpathy seen on अल ४:02. 


Urinary bladder 5 normal in appearance, Wats are normal in thcinezs. No eviderce 
of wry focal mass or caloutss shadow & seen ८ 08, 


Uterus is nel vessized. 16 ankiverted and artilexeJ. Ris 95131 भा size and shape. 


«measures 517218, ४) sive. No ९7००८७ of any focal mass 6 seen. 
~ toss are 07061 out. No flog वयाच्या is seen in uter'ne cavty. 
FEW FINE MICRO CALCULI FLOATING IN THE G5 LURK WITH NORKAL 
HEPATGRENAL AND PELVIC STUDY, Both ovaries are wel visuxized, They ere smal in size 6 stape. ‘Scho texture 6 
N pomnel, RL. एक measures 18x] Imm in Sze, Lt. ovary measures ?Ix9mm in Se. 
NY No adnexal mass seen on ether ४0९. Fouch of Douglas ८: 1९8. 
4 Docs 
dt NOUUL वाण्या द AND पाण्या, 


(8; i. 


ह प्राणायाम से पूर्व अल्ट्रासाउंड रिपोर्ट में पथरी आयी थी | प्राणायाम के पश्चात अल्ट्रासाउंड रिपोर्ट सामान्य 
आयी है। ड 


मुझे बहुत अधिक मोटापा था जिसके बाद मेरे गुर्दे में स्टोन हो 


हो गई थी। मैंने आस्था चैनल पर स्वामी का कार्यक्रम देखकर गया था। इसके बाद मेरे पित्ताशय में भी पथरी 


कर प्राणायाम से 
प्राणायाम कर रही हूँ। अब मेरा मोटापा कम हो गया है तथा किडनी करना आरंभ किया अब 6 माह 


पथरी का आकार भी कम होकर 1.23 सेमी से 04 सेमी हो प पथरी भी निकल गई है। पित्ताशय की 
' मौसूनी दास, धारलसवर पो0आ0 अगरतला, (त्रिपुरा) 
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पीलिया (Jaundice) 


मुझे 1 वर्ष पूर्व पीलिया हो गया था | बड़े-बड़े चिकित्सकों से 
| हुआ मैं मरणासन्न अवस्था में आ गया था | मेरे रक्‍त में सीरम 
43.67 तक पहुंच गई थी। चिकित्सकों ने असाध्य रोग बताकर 


dh | होकर आचार्य बालकृष्ण जी महाराज से परामर्श लेकर प्राणायाम अभ्यास एवं आयुर्वेदिक 
ुर्वेदिक औषधियों का 
सेवन प्रारंभ किया | धीरे-धीरे मेरे स्वास्थ्य में सुधार होने लगा एवं रक्त में सीरम बिलीरूबिन की मात्रा 
कम होने लगी। आचार्य जी की कृपा से मुझे नया जीवन मिला है। आज मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ। 
आशीष कुमार यादय, वः?वेराबाद, हरिद्वार, (उत्तराखण्ड) 


इलाज कराया लेकिन कोई फायदा नहीं 
म बिलीरूबिन (Serum Bilirubin) की मात्रा 
कर जीने की आशा क्षीण कर दी थी | निराश 


छिः ४९% = पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
ह ई RA ज्ततचज NN 
KAUSHI:: 25: ९,0७३ CLINIC 22172: 2५४७ 


cree क Fax: 091-01332-276616 
Betceen 25% भे ५ fr 2-1 ie Nenr Gausfals Roorkee-24T 667 KAUS HIK PATHOLOGY CLINIC 
Dr. SURENDRA KR. En र णा. (वढ) MANISHA Es Between B.S.M, Tinrks Gori. Inter (बाहर Near Gaafiala Roorkee-247 667 


SRR 7 estas SURENDRA KR. KAUSIIK Dr, (Mrs) MANISIA KAUSHIK 
1D (४७1 unns 

] 0202/2004 S15 71 घः 

Name धारे याचया (अ 

रिलण९/ Dr Vinay Kumar Gupta MD. 


Test Kame 


FATHATOLOGY 
FAENOGLOBIN (HB) 11.1 ४१% 130-180 


BIOCHEMISTRY 
TOTAL BILIRUBIN 202 व्यक 020-1.00 i 
CONSUGATED (0, Binut:n) 0.70 mg% 300-020 >> 5 _> ar Corded 
UNCONJUGATED (LD 8७०) 132 mg% 
SGPT 393 UL 10-420 


or. sn 
MD (Pam) 


Hor FOR MEDKOLES 200003 


25.30 एवं इन डायरेक्ट बिलीरूबिन 
रोगी का चिकित्सा के पूर्व टोटल बिलीरूबिन 4367. डायरेक्ट ne ल 


1887 हो गया था। मात्र 3 महीने योगाभ्यास एवं आयुर्वेदिक बिलीरूबिन स्तर 132 एम.जी. प्रतिशत हो गया। 
02, डायरेक्ट बिलीरूबिन स्तर 0.7 एवं इन डायरेक्ट बिलीरु 
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स्त्री रोग (Gynaeological Disorders) 


गर्भाशय अर्बुद, डिम्बाशय ग्रन्थि (Uterus Fibroid, Ovarian Cyst) 


किया, उन्होंने ऑपरेशन की सलाह दी। मैंने ऑपरेशन 
मेरी डिम्बाशय ग्रन्थि (0५181 0५७) थी डाक्टर से परामर्श किया, नि ऑप 
नहीं कराया। तभी मुझे त रामदेव जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम के बारे में पता चला | मैंने भी 
प्राणायाम के साथ-साथ आश्रम की औषधियों का सेवन शुरू किया। दो महीने के बाद मेरी डिम्बाशय ग्रन्थि 


(ovarian C५७) समाप्त हो गयी थी, अब मैं पूर्ण रूप से स्वस्थ हूँ 
सुमित्रा कुमारी, अली कॉटेज, पम्प रोड़, चक्रधरपुर, सिंहभूम, (झारखण्ड) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्‍चात परीक्षण 


= :06587/23831c) , 
Dr. PRADHAN'S HEALTH CENTRE न PRADHAN'S HEALTH CENTRE 
TUANA ROAN.CHAKRADHARFIIR - AX) 102 TIANA ROAD, CHARRADHARPUR - 833102 
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5 ~ L Se red 2.५4. UTERUS : Utenss is nomalin shape and size. Nis enleverteo in poston. Myomelrial echo-texture 
kh से | < Se on re Lr lshomogenous. Uterine cavky is emply. Cervical canals free, Uirus measures -x x. cm. 
Mos 2 GQ MV: ६५७८९ "> 
« ४८ उठा MAAN 
६. ००१५-० ve. wil ०७१४४: ADNEXA: Righl and len ovaries ore norslin shape and size. No SOL seen on eiher sido 


URINARY BLADDER : Urinary iad Jers nommelin shape and size. Valls are smooth and regu'at 
Lumenb arochoc. 


नरेन (९1 


~ revs SAasnys, ०1०७७ Ro > 
1५ CN t LL ovary measures. Nor ml. 
S| (०० ३५-4१), 
IMPRESSION : NORMAL STUDY 
१८७० for वरम 
WiraSoundis 8 diognastc reports shoud b cone Fe प 5 "धज आ 
- 2 wih ctneal ndings ५८ कवक oid only, all reports should be correlsted ए--+ टक 


end repeated dispariy ts 5067 & not valid for MEDICOLEGAL purposes and repeated if disparity is seen & not valid for MEDICCLEYt purposes. 


= 


न पु आ * 4.0 सेमी. की ग्रन्थि थी। प्राणायाम व आयुर्वेदिक चिकित्सा के पश्चात 


' मुझे पिछले कुछ वर्षो से मैं गर्भाशयार्बुद (७४०४१७ ७/०८) एवं संधिवात ग्ध जदि बोारियो 
स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम का खला र , अंथ आदि बीमारियों से परेशान थी। मैने 


' छुटकारा पा चुकी हूँ भ्यास प्रारंभ किया अब मैं इन तीनों रोगों से पूर्णरूप से 
' मेघा अलकारी, 22 सुमा, अपार्टमेंट, आई.सी. कालोनी, 3 क्रास रोड़, (मुम्बई) 
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डिम्बाशय ग्रन्थि (0५३३१ ०५७ थी डाक्टर से परामर्श किया, उन्होंने 
नहीं कराया। तभी मुझे स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये गये योग 
प्राणायाम के साथ-साथ आश्रम की औषधियों का सेवन शुरू किया 
ग्रन्थि समाप्त हो गयी थी, अब मैं पूर्ण रूप से स्वस्थ हूँ 

प्रियंका प्रियश्री, भूरकुंडा, हजारीबाग, (झारखण्ड) 


नि ऑपरेशन की सलाह दी | मैंने ऑपरेशन 
एव प्राणायाम के बारे में पता चला। मैंने भी 
1। नियमित प्राणायाम करने से मेरी डिम्बाशय 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्‍चात परीक्षण 


र $->२> 


७.५ A LTRASOUND 
VIN: र क 9 तती -834002 Vinayak nosound 
Patient's Name 00:03 - Reg. 2०. . मे FO कक ल पक्क 


बर्न Ey Or ee err A ण. (जाता NURSING OME 
¢ort Scanned द RN IER 


त ५9 _Mlanisha -Singh 


Uterus wes AV & measured 7,773.1 cms. Myometisl echoes was normal. 
Endometrial echoes were central.(0.6 cms) 

Rtovarv messed 4.812 cms 

DVARES 

Rt ovary measured 3.3/1.5 cms & wos normal. 

KIDNEYS Ltovary measured 3.9/1.8 coms & was normal. 


Rk measured 9.8 cms & was normal. 


Lt ovary measured 4.2/1.8 cms.Small peripheral cysts seen in both the ovaries. 


Lk measured 8.2 cms & was normal. ] Rk moasured 10.3 cms & wes nomal, 


Lk measured 9.8 cms & was normal. 
IMPRESSION 


Poly फाट ovanes. 


चिकित्सा एवं प्राणायाम के पूर्व परीक्षण रिपोर्ट जिसमें (20५ ०५० 0४०९8) की समस्या थी, प्राणायाम व चिकित्सा 


के पश्चात अल्ट्रासोनीग्राफी रिपोर्ट सामान्य है। 


गया था। तीव्र दर्द होता था और रक्तस्राव भी ज्यादा हो गया | 


किसी भी प्रकार की चिकित्सा से लाभ नहीं मिल क था का गे ग भ अ 
कारण मुझे भयंकर डिप्रेशन हो गया था । अतः स्वामी 


रहती 
थी वह भी दूर हो गई। मुझे त्वचा की समस्या 
अब मैं स्वस्थ जीवन व्यतीत कर रही है। 


श्रीमती माया, ए-53, चेतक अर्पाटमेंट, सेक्टर 


मेरी बच्चेदानी में फाईबरायड ((॥७॥॥७॥००१) हो 


--9 रोहिणी, (दिल्ली) स्व 
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मैं कई बीमारियों के ग्रस्त थी | मेरे गर्भाशय में हर समय पीड़ा रहती थी। अल्ट्रासाउंड ललेन Eo र कि 
गर्भाशय में सूजन तथा फाईब्रायड है। डॉक्टरों ने आपरेशन की सलाह दी और कहा आ कराने 
पर गर्भाशय निकालना भी पड़ सकता है। लेकिन स्वामी जी के प्रति अटूट आस्था के चल र EF 
का सहारा लिया साथ ही आश्रम की कुछ औषधियों का सेवन भी प्रारंभ किया। अभी हुए परीक्षण में मेरा गर्भाशय 
पूरी तरह सामान्य है किसी तरह की कोई गांठ और दर्द भी नहीं है। योग-पराणायान शिच ने युश र्णू 


से स्वस्थ कर दिया है। 
शकुन्तला, रमेदी तरौस, हमीरपुर, (उ०प्र०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


र र 
SHARMA OMCGNOSTIG CENTERS AULIRASTOE CR, 


Urs b mening 7.33 4.2 x 1.8 co in soe. fis लल द. (शम्मी 
Finkraciraal echacs uppeur vormedt No intra wtoronr onus भाक 120 oii ied 


UTERUS IS ENLARGED, ANTIVERTED WIT SMALL FIBROID MEASURING ABOUT 29 A SACU MLN 
TE dre clear, 


_ ‘CERVIX IS NORMAL PN SIZE, SHAPE AND POSITION. 


BOTH ADNEXAE ARE CLEAR & BOTH OVARIES ARE NOKMAL Nofree fail collection seen in cul-de-sac regrout. 


LMPREESION ५ 1. SMALL FIBROID UTERUS. 
3 CYSTITIS WITH LARGE AMOUNT RESIDUAL URINE. 


No pelvic mass or pelvic brphaderopaiiy seer. 


No sonoiogical abnormality seen on 000 examinction Qf Loner aiudamen 


हि 


i 


रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुये अल्ट्रासाउंड परीक्षण में फाईब्राईड यूटरस एवं सिस्टाईटिस का पता चला जबकि 
योगःप्राणायाम अभ्यास के पश्चात कराये गये अल्ट्रासाउंड परीक्षण सामान्य आया | 


' दी पर मुझे आपरेशन से बहुत डर लगता था | फिर मैंने 
* औषधि का सेवन प्रारंभ कर दिया 10 माह बाद मैं बिल्कुल 
| प्रियंका वशिष्ठ, 6-ए-18 दाकसीम विस्तार, पवनपुरी, बीकानेर 


CR 
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मेरी बच्चेदानी तथा डिम्बाशय में रसौली हो गई थी | स्त्रीरोग विशेषज्ञ ने मुझे आपरेशन करने के लिए बताया तथा 
बच्चेदानी निकलवाने के लिए कहा गया | मैंने आस्था चैनल देखकर स्वामी द्वारा बताया गया योग एवं प्राणायाम 
आरंभ किया। चार माह बाद मेरी अल्ट्रास्टोनोग्राफी रिपोर्ट सामान्य है | प्राणायाम करने से पहले मेरा वजन 38 
था अब मेरा वजन 45.5 किग्रा हैं। अब मेरा स्वास्थ्य पूर्णरूप से ठीक है। 

बीना पानी डेबटा, पो.आ. नादिया, (पं0 बंगाल) 


चिकित्सा के बाद परीक्षण 


छः 8, Basnk 
Dr. G. Ghosh 
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PREVIOCS REPOST NOT GNEN 
ROOPERERVE WISTORY RENUAT ४: ७७1) 


UNER SNOWS NORMAL ०४००७४४४५३ ECHOPATTEXN WITH FO EVIDENCE OF 
FOCAL CR एयर मकर. THA AND EXTRA HEPC ४४५७ AND 
VASCULAR RAUACLKS AEE KO? 94५10 
GML MAD GAL ४४५८५०१४६२ 5 WELL OKSTENDED NO ८००५००८७१८ FOCUS ७ SEEN तात 
IT GALL RLADOER SAUL ४10042५८३१ APPEAR NORMAL 
Cowmot UST oe DCT! ५७७४९ छ 0६५५४ WITH १0 ४९०५००७ FOCTS INSIDE 


SONOGRAPHY OF 2 कार ABDOMEN 


Urinary bladder is normal m shzpe. Walls are smooth and regular, Lumen च Ye, POY de TP ROY PRICE APP FOR 
is clear. 


SREEN Is NRALENG 1206 CU रा MAMTTANS FORMAL 
EOVGENCTN 


Uierus is znteverted and bulky in size. Myometrisl echopanem is FONTAL 0७ SUEUR VEN AFTEIS NORMAL 
heterogengys. A SOL seen anleriorly, measuring 1.8 X 18 em, in size, 
Midline echo is normal. Cervical canal is normal. 


ब्ज्ण््डा THE KONT 22021 SIRI ३००४७ ECNOGCNICTTY 20 CALCUULS OR १0७४ 
oe I SEY छ F CONCOMITANT OWFTEENCUTNOT व 


Both ovaries are normal in shape and size. Parenchyma of both ovaries 
show tiny cysts. 


IMPRESSION. :- * Uterine fibroid. 
१ Cystic ovaries. 


DE LEFT KONEY ENON VCP LCNOGERCTTY NG ८०४४८५८०७४ OF 
CALNCEAL DELATATION 58 SHEA IN IF 00०000७७५५ OOFERENCATON 
पद MAINTATYCO 
CARY PLADOER URNAN BADOPR वरण इथ WALLA NO CALCULLS OF GOUT छ. 
teevivsor त 
UTCRGY APPEARS TO BE ELOICATED MEASURING ॥1 27 5397 CH AFPRUK 
= PNIO PREV,CUS UPCRETION ON UTERUS. २0 MASS LERON NOTED IN NE 
UTERVS ENDOMETICUN APPEAR TO BE NOTUAL 


EITM TU CVAWCS AFTEARS TO ७८ NORMAL 


Advised clinical correlation & further investigation If indicated. 


ur (5 
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FREE PAXTON EEN IN THE ANOGENAL CANTY 
“1 FARA ACRTIG LYMPHADEWTATHY ४४ 


IMPRESSION:- MILD SPLENOMEGALY 


WUGGESTED  CUNICAL CCRELATON A ह ब्याद पवा ४८१८३ 


Dr. Bipasha oe [| at 


RADIRLOGY 
ल 12 SOR SENSE CT 


९४५७००० ९१ ००2५0४४000 0100 


crrQxD 
IRNTEDET NU 


Fax . 2282-8098 ६1 enquryiehouay con स्पर, एफ 


§ $4, Joweharlsl पते Road, Fears. 700071 (0 228292363105 610GSIOAOTS! 


रोगी को योगाभ्यास से पूर्व गर्माशयार्बुद था जो कि प्राणायाम अन्यास के बाद समाप्त हो गया। 


मुझे यूटरायन फाईबरायड (गर्भाशयअर्बुद) तथा माइग्रेन bo 2 तो ब | जा गी 
पेट में दर्द बना रहता था। जीवन से निराश थी। मुझे व मर | पहले दर्द की गोलियां खानी पड़ती 
गये प्राणायाम 4 वर्ष से कर रही हूँ। अब बिल्कुल स्वस्थ महू क से हे हो चुका है। 

थी। अब उनकी जरूरत नहीं पड़ती। मेरे गर्भाशय का अर्बुद पूर्णरूप 


दुर्गा मिश्रा, विनायक नगर, मेयरी काल्वी, चंद्रपुर 


AFIT [231 
विज्ञान की कसौटी पर योग ' [231 
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मुझे 1 वर्ष से गर्भाशय में रसौली हो गई थी। इसकी वजह से मुझे काफी परेशानी “mde 
पर उन्होंने आपरेशन करने की सलाह दी और बच्चेदानी निकालने के लिए कहा था। Fes 
पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखकर नियमित रूप से प्राणायाम अभ्यास करना शुरू कर र्‌ 
से मेरे गर्भाशय की रसौली ठीक हो गई है। अल्ट्रासाउंड कराने पर सारी रिपोर्ट सामान्य आ 


रेनू हल्दर हुगली, (पं. बंगाल) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


ह EES 3: 


G3-4 Super complex, opp. Prem Nagar A shram, HARDWAF - - 
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ड Uterus is amneveried with normal size, shape end position wah bests end 
१८०0७३४ व homogeoes व्ेलट्यापाल. The Endomeial echoes sre promircrt enc a 
बाणा. 33 Optinnlly distended vith ७७०७४७ regular wll. 23 cervical 
SLATDEE 20 intrelvainsl 061०11 or 201, meses. 


PIERS ७ SDSEIAE VISUALISED TEROVCH THE BLADEER 14005. SBSEZAE VISUALISED TEM १114 1 /(__,') (१ No five णव seen in pelvis or no ३3८१०१ज॥॥ noticed in Pelvic region 
35 Hormel in size, maintaining corns] whspe vith regular outlines हि "स 
| ग £ i १५८2 No ७०५००७. 
ditty 32 ७७७ 19 tha teres 85 deities of vais यण णय ka Both Ovzry and wieoesa are pond, No tubo ovarian Cys or mss 
asted. Uterine cavity 19 opty. ४८ > लळे lion वगाचा 
Te Havre ६ cr mgs inthe cervieal zodon. One In tha > बिह No cvidcoce of ectopic lesion of 50ी tissue mass seen in pelvic region. 
seesureg 7. ॥ the other in Uh posterll cures 
CSE लपली भाण Gul Bladder, Liver snd 8०0 Kidney wih Ureter 
Uterus ७००४४०७ 11 6-92 Ca. 2 3.38 Cn. 2 3.67 Cn. क बग Uivasomie 
Eodouetrius 48 10.4 na. नटी 2३ No tondcress cou be elicaled on aqpiying Ulvascnic transducer in 
bypogmic regen. 
Orary is 3 19 गंध मत मर ऐप Pererchyuel 
Lt 7 12 pore oT wchatertur 
hosogeneoss with 502७७1 RE ट्ट, ert or 300 6०००१७६, i 
Lt. Ovary sessures 11 2.77 Ca, 7 1.13 Ca, 
Rts Ovary 


hts Overy 19 seen to be slightly enlerged & 18 seen to octet ह der 
cystic 80, inaide messorirg 20.4 x 11.9 m aprrer 


Rt. Ovarg messures 31 4.17 (७० 3 1.96 Cn, 
८०००८ 


>) 
है 1 


To fabothun cjsta ८७८ in the carvicsl Tegicn-- Ona In mater: 
terri & the other in the posterier cerviys न oe 
Slightly enlarged ४६, Overs having 8 cl, 

Tha Cystic 30L ७२७४७४ 11 26,4 ब or eos 108104- 
6111027 /--- * 


त ल उतरे: «रन रो) मी म हरणे 0५ 


रोगी का प्राणायाम से पूर्व गर्भाशय में रसौली थी। प्राणायाम करने के पश्‍चात अल्ट्रासाउंड सामान्य है 


मैं पिछले काफी समय से गर्भाशयार्बुद नामक रोग से ग्रस्त थी | एलोपैथिक दवाईयां ले रही थी चिकित्सकों ने 


मुझे आपरेशन करने की सलाह दी थी | एक दिन मैने आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा और नियमित 
रूप से प्राणायाम करना आरंभ कर दिया | 8-10 माह प्राणायाम 


करने के ड स्वामी 
जी चे मुझे सर्जरी से बचा लिया | बाद अब में पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। 
| मिथिलेश भारद्वाज, 68/1 ऑफिस एन्कलेव एयरफोर्स स्टेशन, oe 


Zao SD RRS चर घोग 
232] 32 | विज्ञान की कसौटी पर योग 
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|1 साल से मेरे पेट में बायीं तरफ दर्द होता था मेरे मासिक चक्र भी अनियमित थें डॉक्टर से जांच 
'करवायी तो उन्होंने बताया कि मुझे अण्डाशय में ग्रन्थि की समस्या मेरे बांयी तरफ की ओवरी में 
हो गयी है। जिसके लिए आपरेशन करना होगा। मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम करने 
\ ` शुरू किये | अब 6 माह से प्राणायाम कर रही हँ. प्राणायाम के 3 माह के बाद ही मैंने अल्ट्रासांउड 
कराकर देखा लेकिन कहीं भी 0/४: (गांठ/ ग्रथि) नहीं थी और मैं पूरी तरह ठीक हो गयी | स्वामी जी आपने मुझे 
आपरेशन से बचा लिया मैं आपकी बहुत आभारी हूँ। 

आरती साहू, डी/16! कोयल नगर, राउरकेला-14 


अवि: भे पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


त NSIT १५.०९ (९३ Phone : 2470033 
is Rin, Fe AND DIAGNOSTIC CENTRE 

४3४४0: १7, ROURKELA - 769 042 
Regd. No. OR/30/0028/GC' 12004 
४ JR ING REPORT 
ID No. ॥५ Date [9 | [200 


ML. S. 93], 655 vn eu 
a ConsAanl 080 (Rd) 

|] का लकण मिड Router 004 पप्या 
३. 6९.१९१ ७0, +! ९.३.५६., म. 


फा भतत राणा RESIDENCE :104, प्कमरकयास्याअ 


Refered by Dn i Ce | (० मधु सूदन साहु, एन.ष..एत., ऽन छ. me 
8 ee Rr श्र dura 3024 uw Ar खल प विज | 
uh Nese < Gr प न्य 7 व्य 
रट > , Beer 


हळ. - apes nr mh €) putts 
FE 4४७ ५०४८८” ' (०४ * e+e, 
Ge, 502089 - “४ - 
कैक broke ET १ 
ATMA rd _. 


42 
0 6° हणत डक grt 


८ Ce ८-६ IF fT 


ue Reenter ¢ 4 # 
RE की. €> द i ३८.५१ 


(६० (टी. च शर. ४1३ .- 
Q € हक़ 
जब), १ त. |! 

A के] ह 


- उड रिपोर्ट 
प्राणायाम पूर्व बच्चेदानी में सिस्ट (०/७) थी प्राणायाम अभ्यास करने के पश्चात बच्चेदानी के अल्ट्रासाउड 


सामान्य हे | 


आपरेशन सलाह दी थी | 
परंतु कराकर प्राणायाम करना प्रारंभ so 
त र था| मेरी खुशी का तो ठिकाना ही नहीं रहा। पूज्य स्वामी जी ने मुझे आपरेशन 
लिया। 
सुधा तिवारी, 1792, इंद्रा मार्केट, आजाद नगर, जबलपुर 
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मुझे बच्चेदानी में रसौली थी। जिसके कारण 
की समस्या अधिक होती थी। मैंने 2-3 डॉक्टरों 


की सलाह दी। फिर मैंने आस्था चैनल देखकर स्वामी जी द्वारा बताये 
प्रारंभ किया। अब मैं 3 वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ। प्राणायाम 
मासिकधर्म सामान्य है अब दर्द भी नहीं होता | अल्ट्रासाउंड 


रण मैं ज्यादा देर तक खड़ी नहीं हो पाती थी और मासिकधर्म में रक्तस्राव 
: को दिखाया उन्होनें बच्चेदानी को आपरेशन करके निकालने 


ये गये प्राणायाम का नियमित अभ्यास करना 


1णायाम करने के पश्चात मेरी रसौली ठीक हो गई अब 
;ड रिपोर्ट भी सामान्य है अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हँ | 


कृष्णी सिंह, एमडी-56, एसईसीएल, सुभाष ब्लाक, कोरबा (छत्तीसगढ़) 
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The Urinry Bladder is Nomuily distended ०५1०4: "० ष्ट 
हि 5 Evaminsiicn. 


हि Vierusis anevened with ( JIGN3SN3S mm गन” Size, - ० अ' 
postion with healiiy hotextsre 92 

च ०४ eeu १ normal. No cyst OT mzSS 
ard crisis oC eels re od eid 


ei No frce fluid seen in pelvis cr 70 wdenopathy noticed in Pelvic region 
moticed. 


Both Ova znd sfemeuaere norm: No tubo-ovarian ७४ or mS notice. 
Normal Gall Bladder, Liver and Both Kidacy with Urelcr, 


es No tenderness could be elicitz:ed on applying Ultrasonic ransdecer in 
hypogasuic region. 
Opinion! Impression : डी रु 
ery wens (1103830328 mm ) with norm) texture ७ भा 
Nocyst or mass or ९९१0 scen in [सैर region 
Nothing भेटण ०१९0०05 noticed in Ultrasound Stadt 


Thanks for referezee & Trust, 


Both ere normal. 
MRS FMAM फला SUB SEROSALFIBROD 


रोगी का प्राणायाम से पूर्व अल्ट्रासाउंड रिपोर्ट में बच्चेदानी में रसौली थी | प्राणायाम अभ्यास के पश्चात 
अल्ट्रासाउंड रिपोर्ट सामान्य है। 


मुझे 3 साल से बच्चेदानी में रसौली थी | बार-बार रक्तस्राव समस्या 
निकालने की सलाह दी। फिर स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये 
नियमित प्राणायाम के अभ्यास से मेरे गर्भाशय की रसौली समाप्त 
पूनम अग्रवाल, जे.सी. मल्लीके रोड़, हीरापुर, धनबाद 


रहती थी। डॉ. ने आपरेशन करके बच्चेदानी 
गये प्राणायाम का अभ्यास करना आरम्भ किया! 
प्त हो गयी | अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ. 
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मुझे 2-3 वर्ष से मासिक चक्र में रक्तस्राव बहुत ज्यादा होती थी | डॉक्टर 

बच्चेदानी में रसौली है उसके लिए आपरेशन कर बच्चेदानी निकालनी 2 ना mer 
मेरे 3 आपरेशन हो चुके हैं। मैं अंग्रेजी दवाईयां लेती रही जब 4-5 महीने के बाद भी मुझे कोई आराम नहीं आया 
तो लेडी डॉक्टर ने ही कहा कि आप पूज्य स्वामी जी के आश्रम में दिखाओ शायद वहां पर आपका बिना आपरेशन 
के इलाज हो जाये। तब फरवरी 2006 से मैंने आश्रम का इलाज कराया और सुबह-शाम नियमित प्राणायाम करना 
शुरू किया | 1-2 महीने बाद ही आराम आने लगा मुझे विश्वास हो गया कि अब मैं बिना आपरेशन के ही ठीक 
हो जाऊंगी और जुलाई 2006 में जांच कराने पर वास्तव में मेरे अंदर कोई भी रसौली नहीं निकली और मेरी खुशी 
का ठिकाना नहीं रहा! । परमपूज्य स्वामी जी की बहुत आभारी हूँ इतने कम समय में बिना आपरेशन के मेरी 
बीमारी ठीक 5: दी ' ?'मी के यहां असंभव से असंभव बीमारी का इलाज संभव है | 

सरोज गुप्ता, `“ दकः; (दिल्ली) 


Lp व 
भवि ॐ से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 
2... 
* 
प = Star आ 
GN MRI, MULTISLICE 7: !;. CT 8८6. २.४२ DOPPLER, DEXA BONE DENSITONETER, 40 ७८१५३०७१७० र (SE 
DIGITAL X-RAY, Mar’ stn PHY, 00. ०८, 2८४0, EEG, TMT, PFT, NCV, ENG, BERA, HOLTER A 48/4, TAK NAGAR NEW 0801 - 110018 
AIL VIXAS PURL New 05% -1 7 ४६ SBT, TILAK NAGAR New Des: 110011 Imaging & Path Lab. FH, : 25796758.61, 25996814-18, 
209510. 552066. 1551141). :1:1:251 र PEON 89888, २४190 एफ 7988 (2 High 10101 X-RAY CLINIC) VETOES 
क: का र 3 INON INVASNE CORONARY ANGIOGRAPHY MRL, CU ३८७४ 2078 RAL, 4D COLOR COFALR 
rT stk 2 0 3, ॥७५५१५००४०॥६ (0009000000 40 7७६८ IND CIRCA, UA, ECG. 070. ४० 
Name WRS SAROJGUFTA ag 420३. Se F 


Rel By DINYAYOGWANDR 


Patica Name : MRS.SAROI GUFTA Lar Reg No. © STI007- 1000737 
Refeming Done : Dr. DIVYA YOG MANDIR [VP] तप alYen ५ 
Copoae Num : - sn * Fora 

Dre 3012006 


वाळा 


USG DONE ON4D MACHINE 
* Scanning was done using a convex scanner and TV probe. 


ULTA-SOUND FOR LOWER ABDONEN 


show anlevorted ulerus of normal echo pattem and contour & measuring 


* Scans URINARY 11 / IOER is poro va wall thichncss 3nd Tetrion certs 
11.2:4.5x5.8cm 


UTERUS bss प sie and mmevened m postion 
hmeuuesis’ ६११६१ | दज घाण 


* Multiple hypoechoic masses seen in the body of uterus moasuring 2.7 cm. 
24 cm., 2.2 cm, 2.1 cm. 
* Bosh the adenexse are clear. 


MYOSCETRIA. schotevanc 3 cero wilh no fool 1९2४ teu 


UNDONETRI, "1 35 rorzral wa 3 ackeess 6 Pym 


* Both the ovaries are of normal size and echo parler. 
* Bladder is fring normaly and does not show any intraluminal patho!ogy. 
“No pelvic cotiection seen. 

IMPRESSION :- MULTIPLE FIBROID UTERUS. 


LEFTOVAR) wows १२६ ४६ बडा 


DOTH काच are मण्या wih no fone cf पट vss 


tre Merl £, moe dec 


——— अअ 
OPINION. FIN 1४05 ARI $O- BULKY ELONGATED UTERUS 
० 


\ 


DRPANKAJ SHARYA Dr, RAV KAPOOR 
RADIOLOGIST uD. (Radio. Dig D.T.CO. 
SRCONSULTT, RADIOLOGST 
Pepord by: RAY 


७००१५७: --<--< 


५..........01005:  ध्ता005:8000 8001 SUNONSS RET eee : WEEKDAYS: 8C0AM BQO PHM 5पाधडइ:800/01.-2000ॉ. ENERGINCY: NN 
4 a MICROBIOLOGIST * 


अल्ट्रासाउंड 
रोगी का प्राणायाम से पूर्व गर्भाशय में रसौली (F010 1७7०७) थी। प्राणायाम करने के पश्चात अल्ट 


सामान्य है। 
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संतानहीनता (Infertility & Fallopian Tube Blockage) 


-5 माह में होता था तथा अण्डाशय में अण्डा नहीं Se । बहुत इलाज 

Fe ld नहीं झा रहा | फिर TT दा बता hs 
योग > बाद ही जब मेरा मासिकधर्म स र 

य या यर ण्डा में नियमित रूप से अण्डों का निर्माण भी होने लगा है। स्वामी जी मैं 


आपकी a हूँ। 
सोनिया, कालोनी, सलापर, जि0 मण्डी (हि०प्र०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


र 
Dcr 


ie, | 
1: “UOGST 


E. नल ESSN 
कका HT oy The: NON 
हक पकड , We, BEINN 
IFES EY TR.STEOSE CENO ADK 
INGE 21000. 


Near Zonal Hospital, Hospital Road, Mandi (HP) -175 001 
Ph. : 01905-225260, 221831 
I Scanning ७ Color Doppler ७ Ultrasound 

10500 © Laboratory ७ X-Rays 


एत ज [rr | 


of ory mass or दांत: Wels tha 


bier s ortererted od rerrolin $oe od terre. 
Nyonelral ferhre s एक 05. 
Certrlendsnetral eta च्य cpecrs rare. 


TERENCE 99: 
KA; < HIT : ३6६-811 
Irs 52 156-563 


७ हित wih rarvolnts of se अप ए४5०छ विद 
seen m एकी 0०४78 दया ef the folice meosres 
Idd wenn he kft ory 


१८८४४१ ७६ 7९0 ४००. 7०703: 


No fd seen a the od & मट 
(above finds fer clecelcarrebtn) 


REIN P00 WITH NO FIDBWE CF FOLIQE 
he 
Soebgit: i ८ 


+ i or 


रोगी का प्राणायाम से पूर्व डिम्बाशय में (5०1765) की अभिवृद्धि नहीं होती थी प्राणायाम अभ्यास के पश्चात डिम्बाशय में (००%) 
अभिवृद्धि सामान्य है। 


मैं राजनीति विज्ञान का प्रोफेसर हूँ। बेहतर स्वास्थ्य के लिए मैं पहले 


हले से 0 हुआ 
विवाह के 4-5 वर्ष बीत जाने के बाद संतान की प्राप्ति न होने से थे योग करता था। 2000 में विवाह डग 


की सी शीतलता का अहसास करा रहा है। हजारे दंपत्तियों के जीवन कें मरूस्थल में भी शीतल झरने 
डॉ. सुरेन्द्र मीणा, सी-16, ग्रेसिम कालोनी, दुर्गापुरा, नागद (मप्र) 
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मेरी शादी हुए 8 वर्ष हो चुके हैं। लेकिन अब तक कोई संतान नहीं हुयी । कई जगह इलाज कराकर थकहार 

हार कर 
मैं बैठ चुकी थी। जब मुझे स्वामी जी व उनके चिकित्सालय के बारे में जानकारी हुई तो परामर्श कर आयुर्वेदिक 
दवा लेना शुरू किया और इसी के साथ नित्य प्राणायाम भी करना 


० भं 1 शुरू किया | आज 3 महीने लगातार उपचार 
कराने के बाद मुझे जांच के बाद पता चला कि मैं माँ बनने वाली हूँ तो मुझे अत्यंत आश्चर्य तथा खुशी हुई जिसका 
बयान में शब्दों में तो नहीं कर सकती हूँ। लेकिन जीवनभर स्वामी की ऋणी रहूंगी | 


नीना, आवास विकास कालोनी, योजना संख्या 3, पनकी, कानपुर, (यू०पी०) 
चिकित्सां से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


NOW ANAILADLE ० 


र Name HLS. Nc," Die 03-12-06... ....... 
४०-११: ५३६ Cunician DoS: हैं" चप्या 1० 


१७८1400 : 
nr -- 
FETE TS | 
१ जम लिन सदन 


ये टता AOS ENING GESTATIONS AC IN UTERUS 
ज >> CII TENTS TEE या पपारपत5ः = का प 
Single :४९५८० ५०८०४५० ०८० ता त्य multiple pale एटा MOVEMENT tS , 
लल्ला CTT TIE FOCTAL IICART ACTIVITY IS NOT WELL APPRECIATED. 
tiny tious wit ६०७१1. : | 1 On. ~, TICE GESTATIONA GE ACCORDING TO CRL 1S 7 WEEKS 1 DAY.THE FLACENTA IS ANTILLAR 
tiny ८1०४५०८ २०४ RAE mo 

Sh IIS THE SONOGRAPITIC STUDY SUOWS SINGLE INTRA UTERINE PREGNANCY MAY छा: 

S ASSOCIATED WITH GLIGIFTED OVUM T 


ADV- REPEAT U. SOUND STUDY AFTER 1- २ WEEKS TO CONFIRM FOETAL HEART 
ACTIVITY AND 
GROWTI 


——eisareseen 
र्‍या No ०४०५००७ features of tuberculosis (० Seen. 
BO Feit Cds UT hr RS SVMS 


CCN fl lens 


Cr TT 7 यला 
LESSON pon Secretory Edoneteius with Acute छा978:71:19. 
——————— = अ अ 
क्र Cum 


Specisl Facies , 

® EUISA-Based Tests 310 done for TB, Hormones. TORCH, Thyroid & HIV 

® FNACK Biopsy. 

ग ol vakd for medico legal purpose: 

This report ७०५७ Ciinician lor beer patients managemerd. This is sr » 
९०९७७0६255 dur lo tccrngai 07 typing errors should be reported बाप two days fot correcbon. 


- र हॉ था| चिकित्सकों ने गर्भध 
रोगी को प्राणायाम अभ्यास से पूर्व Non Secretory. Endometrium with Acute Endometris था | चि 


पश्चात धनात्मक 
रण न हो पाने के लिए कह दिया था। जबकि चिकित्सा अण्या के पश्चात रोगी का Pre9nan०/ Test 


आ गया। 


च प्राणायाम करना 
मुझे संतानहीनता के कारण बहुत दुख होता था | स्वामी जी के शिविर में न अब मेरे ब 
कर दिया उसके कुछ माह बाद मुझे गर्भ ठहर गया | गै प्राणायाम के टोर आश्रम की आयुर्वेदिक चिकित्सा से ही 
भी बच्चे की किलकारियां गूंजेगी। स्वामी जी द्वारा बताये गये क ग 
मेरे जीवन की निराशा दूर हो गई और मुझे मॉ बनने का hr ग) 
इंदू यादव, श्रीराम अर्पाटमेंट बिरदोपुर, वाराणसी, (यू: 
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दोनों * अवरुद्ध थी, अनेक डाक्टरों को दिखाया परन्तु कोई लाभ नहीं 
pd फेलो यन तरत औषधि के सेवन से मेरी फेलोपियन ट्यूब का अवरोध दूर हो गाज 


नियमित प्राणायाम तथा आश्रम से 
एवं अन्य स्वास्थ्य संबंधी परेशानियां दूर हो गयी हैं अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ। 
पूजा गोस्वामी, कानपुर (यू पी.) 
चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 


Phone : अ8992 ४ 
त्व १6१७५0314१ “६:८३. (पण 
203. barrodaya कप, Kanpur » 294 005 GNDUY ° कक; 7 "४१05८ 
PHONES : (91) (0512) 2255783, 2242201 TO 220210 १५६ : (८512) 2013497 
gmail: mi-0320 sanchameLin ० Vist Us ALi mnereg SF २३११० 0500 


Fs RA KH DIAGNOSTIG GENTRE 


PATIENT NAMES BRS.POOIA 90817 
DATE: ४ २/३ 3३ 


. REFCRRED BY : 07. R.SINGH 


X-RAY 3 ०8-9८ 


Utsrus is nornsl in size, shapes outline & posit: 


UTERINT 1051 15 WEIN 6111 हा KIT CINTIAST AD NORHNAL IN 
UPC 111111: १11 rie 
प्र MN VISION SINNESTIVE oF 


fen lucent filling defects are ४०७७ suggestive 5” ° 


LEFT FMLUPIAON TINS रे bubble. 
BILATERAL अणी ४३७: 


Both uterine tubes are well seen in their entire फक 7:4 


exhibit fras peritoneal spill of contrast on eit: * ८५०८ 


IMPRESSION 1 NORMAL BIZE UTERUS WITH OPEN UTERINE Tuses. 
ब 


£ ००-२५ 
DR. MEENA जन्नत. त 
M.D. पए्ऋ010-01#0008181 


(Dr. ॥०॥५४५०७॥ HEHROTRA) (Dr. AKNILESH SHARMA 
H.D. H.D. 


— 
न्स“ 
नस्य 
~ 


KINDLY NOTE 


6 Meso WE fe moots by prince 


उक्त पैथोलॉजीकल परीक्षण रिपोर्ट में स्पष्ट दिख रहा है कि दोनों र 
चिकित्सा के पश्चात दोनों ट्यूब खुल गयी | चिकित्सा के पूर्व दोनों फेलोपियन ट्यूब बन्द थी. 


मेरा विवाह 13 वर्ष पूर्व हुआ था। लेकिन निःसन्तान रहने 

शादी के त्रीसरे वर्ष ही मुझे पता चला कि मेरी ओवरी में गा bo त्य गा क रीड 

1 डाक्टर ने की सलाह नहीं दी और ये भी कहा कि गाँठ से गर्भाधान में कक नहीं पड़ेगा | इस 

ध सा रा लेप्रोस्कोपी हुआ और मन के साथ-साथ शरीर भी टूटा, शरीर में और कितनी व्याधियाँ लगी 
ट में असहनीय दर्द होना, गले की आवाज बंद हो जाना जिसका इलाज डाक्टर के हिसाब से सिर्फ आपरेशन 


था लेकिन बच्चे की समस्या के सामने कोई दूसरी समस्या मेरे 
लिए कोई मायने नहीं जिंदगी से अंदर 
| a थी लेकिन बाहर से मैंने चेहरे की मुस्कराहट को बरकरार गो वषी तोम क 
हार प्राणायाम आपको देखकर ही-किया और कब में पाया, की T ब ह 
पक्क सब सामान्य है। एड़ी व गले की समस्या कब समाप्त हो गई ये भी ये, 
अर्चना मिश्रा ७० ५.१०. ए.के. मिश्रा, आर्मामेन्ट सेक्शन, 32 विंग एयर फोर्स क | | 


` ~ 4 
4 


foe SM I. SN हि 
काकपाटा पर पाग 
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मुझे पिछले कई वर्षों से मासिक स्राव 4-5 माह में होता था तथा 
करने पर भी मेरी परेशानी में कोई आराम नहीं आ रहा था। 
योग करना आरंभ किए। कुछ माह बाद ही जब मेरा मासिकधर्म 
(ovulation Study) करायी, और मैंने पाया कि मेरे अण्डाशय 
है। स्वामी जी मैं आपकी बहुत आभारी हूँ। 

सोनिया, ई-31/3, बीबीएमबी कालोनी, सलापर, जि0 मण्डी (हि०प०) 


अण्डाशय में अण्डा नहीं बनता था। बहुत इलाज 
फिर मैने स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम एवं 
कधर्म समय पर आने लगा तो मैंने ओव्यूलेशन स्टडी 
य में नियमित रूप से उण्डों का निर्माण भी होने लगा 


अनियमित मासिक च्छ (Irregular menstrual cycle) 


५३४ 


मुझे काफी सः: से ?* “अमित मासिक चक्र की समस्या थी। मेरे हारमोन्स असंतुलित थे। उसके लिए हारमोन की 
दवायें खाती * ४णायाम करने से सब ठीक हो गया अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ। यह सब आपकी कृपा से हुआ 
है, आप ने द:.  £ :: की अलख जगा दी हैं। 

समीता आर. 7८ : नगर, चंद्रपुर 


(9) 


लगभग ढ़ाई : : पः : “हवारी में अत्याधिक रक्‍्त्साव होने लगा | रक्तस्राव दवाओं से रूका नहीं तो टीसीआरई 
कराया (जिरूः यूटर८ इंडोमेटरियम (६१५०७४५०) के छोटे-छोटे टुकड़े करके निकाल देते हैं) जिससे रक्‍त रूक 
गया। परंतु शरीर में थकान चिड़चिड़ापन व तनाव रहने लगा। 2 वर्ष लगातार प्राणायाम करने से पुनः माहवारी 
शुरू हो गई तथा अब किसी तरह का कोई तनाव व चिड़चिड़ापन महसूस नहीं होता। इंडोमेटरियम पुनः पनप 
गई तथा 47 वर्ष की आयु में दुबारा रक्तस्राव शुरू हो गया | 

श्रीमती ज्ञानप्रकाश, जागृति विहार, मेरठ, (यू०पी०) 


स्तनों के गांठ (Breast Tumour) 


मेरे स्तनों में गांठ थी। मैंने स्वामी जी के द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम का अभ्यास करना शुरू किया। 
प्राणायाम करने से स्तन की गांठ पूर्णतः ठीक हो गई। अब मैं दवाई नहीं ले रही हूँ। प्राणायाम लगभग डेढ़ वर्ष 
से कर रही हूँ। स्वामी जी आप योग-प्राणायाम रूपी रोशनी दुनिया को दे रहे हैं जिसके प्रकाश से हमारे जैसे 
हजारों लोग लाभान्वित होकर अपने रोगों को दूर कर रहे हैं। ह 

अंजना दास, नागुही हट्टी, राजारहाट चेकपुर, कोलकाता, (पं० बंगाल) 


मुझे ब्रेस्ट टयूमर हो गया था | कई चिकित्सकों को दिखाया लेकिन लाम नहीं मिला | फिर मैंने ह स्थित दिव्य 
योग मंदिर ट्रस्ट में जाकर चिकित्सक को दिखाया उन्होंने मुझे प्राणायाम करने की सलाह दी और र ख 
निर्मित औषधि खाने को दी | मैंने नियमितरूप से प्राणायाम और औषधि का सेवन करना शुरू कर दिया। 

मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। आप मेरे लिए भगवान के समान पूज्य हैं। 

हेमा कुटेजा, 21/2सी मनहर कपूर, कोलकाता, (पं0 बंगाल) 


आपरेशन । डॉक्टरों ने कहा कि दूसरी गांठ भी आपरेशन 
ह. व याच क मैंने व द्वारा बताये गये र प्राणायाम करना शुरू 
कलवानी पड़ेगी, | | | | 
किया। नियमित रूप से प्राणायाम करने के पश्चात मेरे दूसरे स्तन की गांठ समाप्त हो ग 


शीलाराय, चौसा, बक्सर 
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वुवकविकार या गुर्द रोग (Renal Disorders / Renal Failure) 


वृक्काइमरी (Renal Calculi) 


मुझे पेट में हल्का-हल्का दर्द रहता था | जांच कराने के बाद पता चला कि मेरी किडनी में पथरी है था यकृत 
फेठी हो गये हैं। मैं बहुत परेशान था, आपके द्वारा बताये गये प्राणायामों का अभ्यास किया तथा आपके : गर बताये 
गये पत्थरचटटे के पत्ते का सेवन किया । प्राणायाम करने के दो महीने बाद जांच कराया गया तो स्टे'` क कहीं 
पता नहीं चला और यकृत भी बिल्कुल सामान्य पाया गया | 

संदीप बंसल, 60-नजरबाग, लखनऊ, (यू०पी०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्‍चात परीक्षण 


Vivekananda Polyclinic 
Lecknow 226 007 
Theses 2321277, 2325551, 2323942, 2325082, 5516) 273203001 


Reportof: Radiology CT-Scav USG/'C-DoppierPaihotngy 


डड AGESEX- 3570१ 
10/11/7705 


TsG WHOLE ABDOMEN 
LIVER :- Normal shape size end echotexture. Ecoes ७ raised suggestive 
of fety changes, There is म dilsion seen. The liver margin is 
i ह Echo texture के 
GALL BLADDER :- Well distended, wall smooth. No caJculns is seen. norma, Rt bine messsres 95e39mm io sre. (1 dna messures S74 Lr In 
CBD 3- Normal caliber sus, ६0 evidence of any Galculzs shadow seen on eiher side tn obsuvciire 


wropethy seen on either $48, No focal mass ७ seen. 
PANCREAS :- Normal बकुळ slze end echotexture. 
Prostate gand ७ wel visuxized, 116 normal in size and shape, Echo texture 5 


पड अ मक अ ऊर norma! 1! measures 4252040mm in sre. Weight of th gland Is around 18977, 


न Kidney ४० Feel कळ sod क Ther ls |, which ts wighin तचा Enits. Ro erdenco ol any fucal mus is seen In the gland. 
Left Kidney normal spe size and ecbotextore. No ड ir CEPT भरत rid 
hydronephrosis is seen. 


Urinary bladder व welt visualized. No evidence of ang focal जज 8९९1 in Wha 
ज्रांवआ Eedder. Wats are बजाज in thcanees, No catulus Sf seen in tha 
एतत biter, 


URINARY BLADDER :- Well distended . Wall smooth. No calculus is 
seen. 


PROSTATE :- Normal in shspe, size and position. Echoes are normal. 
There is fluid in peritooesl 


IMPRESSION ३० 
= FATTYLIVER. 
= SMALL RIGHT RENAL CALCULUS. 


__ | Vivekananda Polyelioich equipped with the Sishoof कय 
ir Doppler, High Resolution Ultrasounds. पका Sho डर FC NS 
॥ eT DE x, > eh PIE "व, CENTRE (०89००४ Dg Cobar Oriel jound 
ठ is 021 is यूट ७0०006 1 ण oR A CO 11 0४ 


' रोगी के चिकित्सा से पूर्व हुये अल्ट्रासाउंड परीक्षण में बांये गुर्दे में 4 मिमी. की 
ग पा फैटी पाया 
गया। जबकि योग-प्राणायाम अभ्यास के पश्चात कराये गये अल्ट्रासाउंड सळ तान आया। 


धाम या: 055: 
विज्ञान को कप्तौटी पर योग. 
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म मुझे जन्म से पथरी की शिकायत थी | दो बार आपरेशन हुआ लेकिन आराम नहीं मिला ] आर्थिक तंगी 
न र Mr ह मैंने अन्य किसी भी आपरेशन का विचार त्याग दिया लेकिन अब दो 
A हा ह। प्राणायाम करने के बाद पथरी पूरी 

Me पूरी तरह से निकल गई हैं | आज मैं 


सर्वोत्तम चिंतामणराव गोडसे, लातूर, (महाराष्ट्र ) 


मेरी किडनी में 8 एमएम का पथरी था। मैं अंग्रेजी दवा खाता था फिर भी बार-बार दर्द हो जाता था। मैंने स्वामी 
जी के बताये प्रा" [याम त्म एवं पतंजलि योगपीठ हरिद्वार की आयुर्वेदिक दवा खाई जिससे मेरी किडनी की पथरी गायब 
हो गई एवं अश ४ रः - नहीं है मैं किसी प्रकार की दवा नहीं लेता और पूर्णतया स्वस्थ हो गया हूँ] 


गोपाल प्रजाप”. दी. `: अपना नगर, गांधीधाम 

मेरे किडनी > «स `: : छुछ दिनों बाद फिर तकलीफ होने पर जांच कराने के बाद पता चला कि पुनः बड़े स्टोन 
हो गये हैं। है : “४ ४ “ˆ ¡ आपरेशन करने की सलाह दी। मैं काफी परेशान थी, आपके द्वारा बताये गये प्राणायामों 
को विधिपूर्वकः -९ने ४६: ¦ प्राणायाम करने के दो महीने बाद जांच कराया गया तो स्टोन का कहीं पता नहीं चला | 


यह देखकः डाक्टर भी आश्चर्यचकित था। योग के प्रति मेरा काफी झुकाव है। 
श्रीमती कमला शर्मा, सी-41, 4 पेपर मिल कालोनी, निशातगंज, लखनऊ, (यू०पी०) 


मेरी किडनी में स्टोन व इन्फैक्शन हो गया था। ऐसिडिटी के कारण भोजन करने की इच्छा नहीं होती थी | रक्तचाप 
भी निम्न होता जा रहा था जो कि 120 से 80 और 90 से 60 तक आ गया था | डॉक्टर को दिखाया तो उन्होंने 
मुझे एलोपैथिक दवाईयां दी और इंजेकशन भी लगाये। लेकिन उनसे थोड़े समय तक लाभ हुआ फिर वही परेशानी 
होनी लगी | फिर मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम करना प्रारंभ किया | अब दो वर्ष से प्राणायाम 
कर रहा हूँ प्राणायाम करने से खाना ठीक प्रकार से हजम हो रहा है। रक्तचाप भी सामान्य आने लगा है। स्टोन 
का साईज भी कम हो गया है। अब दवा खानी पूर्णरूप से बंद कर दी है। 

जगदीश चंद्र शर्मा, ई-580-81, बुद्धनगर, इन्द्रपुरी, नई दिल्ली-12 


गुर्दा येग (Renal Failure) 


मुझे पेट की समस्या रहती थी इसी वजह से पेट में पानी मर जाने के कारण अस्पताल में भर्ती हुआ। लगातार आ 
खाने के कारण से मेरे गुर्दा में समस्या आ गयी थी। इसी वजह से मेरा यूरिया एवं क्रिएटिनीन भी बढ़ गया था | उसके बाद 


मैंने स्वामी जी के बताये गये प्राणायाम एवं पतंजलि योगपीठ की आयुर्वेदिक दवायें लेना प्रारंम की । मैं अब पूर्णतया ठीक हूँ। 
वर्तमान में यूरिया, क्रिएटिनीन एवं पोटेशियम स्तर भी सामान्य हो गया है। 
अमित गिरि, 26, जनकपुरी, डाल्टेनगंज, (झारखंड) 
क्रिएटिनीन एसजीओटी 84, 
ले किडनी की सला थी। सोरा कती 72. मा बरार कग रहा गदे 
तक या eo किया तो ज्यादा फायदा मिला वत कम हो गई। 
उसके बाद प्राणायाम शुरू किया तो एकदम ठीक दी कर रहा हूँ। अब मेरी समी रिपोट र 
णां [ 
धर्मवीर, तहसील-गुहाना, जिला सोनीपत, (हरिया 
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मुझे मूत्र विकार हो गया था। पेशाब करते समय दर्द होता था तथा धीरे-धीरे से 2 नरक था। मा में मूत्र 
भर जाने से वस्तिप्रदेश में भी तीव्र दर्द होता था| जांच करवाने पर पता चला कि मेरी पे ह 
२०५४७) हुई है। अंग्रेजी दवाओं से खास लाम प्राप्त नहीं हुआ फिर मैंने आश्रम की कुछ औष a कर इक गायाम 
का अभ्यास प्रारंम कर दिया। जिससे मेरी समस्या में धीरे-धीरे सुधार आने लगा एवं मूत्र भी पर लगा | 
अल्ट्रासाउंड परीक्षण में भी सकारात्मक सुधार आया है। इसके साथ ही मेरे व्यक्तित्व एवं व्यवहार सकारात्मक 


परिवर्तन आया है। प्राणायाम अभ्यास के बाद मैंने सभी अंग्रेजी दवायें बंद कर दी है। या 
चंद्रेश्‍वरी भगत, ई-एक्टेंशन ई-469, हरिजन बस्ती, न्यू अशोक नगर, (दिल्ली) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


ANANDA ULTRASOUND CLINIC हः So 
Hospital Chowk, Biratnagar 27657 MOB. : 9531106220 ri 
AP Acheyg Or. Y.R Pathak 
वाढ 9५४०0. Phone No. 528626 MARS.nuRN 
NWI NC 1610 DR ASHISh ARORA 
oe ULTRASOUND REPORT Besta 0. Rood 
Cem stud Urrascnc-ogisl & Rad ologst 
Rg ग: BANNONE. 
Neme- MR CHANDESWORI BNAGAT. Ager: 50nI 


= Normalinsize, outline ard echo! tire, १० speee occupying lesion. 
akcpane Biliary duct not d loied. Portal and kcparic wins colibre 
IT मील 2 दर USGWHOLEABDOMEN 


+= Normal in size ootiine of wall thickness, ro calculus , no Biliary slide. 
' Liveris normal sized with homogenous echolexture. No focal ies:on seen 
स Normal in calibre, a calcnitg seen. m hepatic parenchyma. There is no evidence of intrahepatic biiary dilatat:on 
Portal ven calibre is within normal limits. 
PANCREAS: Normal in se, ooaiine and echotetee, no calcification, pancreatic eset Gail bladder is adequately distended, There is no evidencve of any ८७०५७, 
ror dilated sludge or growth wilhin gall bladder. 
SPLEEN =: Normalinsize, वधर ond evi otecture, no spase occupying lesion. | Gail bladder wall thickness & CBD calibre are within normal mits, 


KIDNEYS + Both kidneys ore normel in s:x5, outline and exholexturc, ns cok ulus, a0 Both kidneys are normal in position, size, shape & echolexlure. Parenchymal 


Hiirorepiroris, Fo spose occipping lesion. thickness is normal in both the kidneys. No calculus, calcification, cortical 
scarring ० hydronephrosis noted in either of kidneys. 
RLKidny = {5 x 4? पाड. 
Normal in pasition, ie rf wall rhicbrcst, no calculiis scon. WLKdney = 14 3 hy i Cms. 
५०८५७” ४०४५ f spires ३ डू calibre 
(ख्वा कळ्या“ + re is A in size with homogenous echotexture. MPD calibre is 
TRANSRECTAL SCAN, 2५१५७ Spieen is normal in size with homogenous echotexlure. 
र measured] >: अ29.23418 rin sce regular Major abdominal vessels are normal. No obvious abdominal 
2 lire rormal cchoterfire2N pace 2 won, प्या iymphadenopathy 
4 {° ह || ब 
५ IMPRESSION 1) NORMAL UPPER ABDOMINAL SCANNING. |... ०188 fluid seen within the peritoneal 
| हू] ATOVEGALT. ! 


No free fhiid, no यप in the abdomen an: pelvis, 


e cavily. 
4 ः Urinary bladder is adequalely distended. No intraluminal calculi. growth or 
3 SIGNIFICANT POST VOID EESIDLAL VOLUNE OF URINE. mural thickening noted in bladder, 


\ i ण सि की पया न्यू ला ण्म 
छः NA | heed met Moe (nmi rom Aire 

ट व्र 
| 


० Fe COP 


रोगी के चिकित्सा पूर्व एवं चिकित्सा पश्चात अल्ट्रासाउंड परीक्षण में सकारात्मक परिवर्तन स्पष्ट देखा जा सकता है। 
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मोटापा (Obesity and its Complications) 


हू | मैं मोटापे से काफी परेशान था। किसी समारोह या लोगों के बीच जाने में असहज महसूस करता था। 

हे १४५. प्राणायाम करते हुए 3 महीने हो गए हैं और वजन 20 किग्रा कम हो गया है। पहले से काफी अच्छा 
महसूस कर रहा हुँ। स्वामी जी को शत-शत प्रणाम | 

अखिलेश कुमार गौतम, *$क्टर-3 गाजियाबाद, (यू०पी०) 


मैं अपने मोट. २ :: “रेशान थी। शरीर में हमेशा थकान व कुछ करने में मन नहीं लगता था | फिर मैंने सुनीता 
पोदार द्वारा `“: - | एवं प्राणायाम की कक्षाओं में भाग लिया | योग आंरभ करने के मात्र एक सप्ताह के भीतर 
मेरा वजन «1६: ` से 7 एलबीएस तक घट गया। समचमुच यह मेरे लिए अद्भुत अनुभव है। 


जोसेफिन ः : ?7९, :>:संगौ, स्काटलैण्ड (यू के.) 


मुझे मोटापा होने के कारण नींद ठीक प्रकार से नहीं आती थी। जिसके कारण मैं कार्यालय में कार्य सुचारू रूप 
से नहीं कर पाती थी। फिर मैंने जनवरी 07 से प्राणायाम करना शुरू किया प्राणायाम करने से वजन काफी कम 
हो गया। अब मैं अपने आपको काफी स्वस्थ महसूस कर रही हूँ। नींद भी ठीक से आती है। 

लीसा एम्यूर, ग्लासगौ, स्काटलैण्ड (यू.के.) 


मैं अपने मोटापे, तनावयुक्‍त जीवन से परेशान थी। योग कक्षा के प्रत्येक अभ्यास के पश्चात मेरे जीवन में अमृत 
के समान समता आती गयी और विषरूपी अनिद्रा, तनाव, मोटापा का शनैः शनैः क्षय होता गया एवं मेरी श्वासों 
में गहरापन आ गया। सचमुच प्राणायाम से मुझे जीवन का नया मंत्र मिला है। 

लोईस केली, ग्लासगौ, स्काटलैण्ड (यू.के.) 


मेरा काम तनाव व थकावट से भरा है। इसी तनाव के कारण में मोटापा, अनिद्रा, कमर दर्द, साईटिका, जोड़ों के 
दर्द और कैंसर जैसे रोगों से पीड़ित हो गई थी। योग व प्राणायाम प्रारंभ करने के दो हफ्ते बाद मुझे तनाव से 
मुक्ति मिली, मेरी नींद गहरी हो गई शरीर में स्फूर्ति आ गई। मुझे चमत्कारिक परिणाम प्राप्त हुए। 

मौरीन एटकिल, ग्लासगौ, स्काटलैण्ड (यू:के.) 


मुझे मोटापे की समस्या थी। मेरा वजन 165 ६७. था। इसी कारण मुझे गन हा हा पा 
8.९. भी ज्यादा रहता था और साँस फूलता था | फिर मैंने आस्था चैनल देखकर प्राणायाम कर शुः 


धीरे-धीरे मेरा वजन घटने लगा। आज मेरा वजन 120 *9: हो गया है। मैंने प्राणायाम ड आ 
वजन 45 (5. कम किया है जिससे मुझे चलने-फिरने में आसानी हुई व 8.९. भी कम क टी 
नहीं फलता है। मैं नियमित रूप से स्वामी रामदेव जी महाराज द्वारा बताये गये प्राणायाम ओर 2 


से कर रहा हूँ। मुझे बहुत लाभ हुआ है | डु डल दजा 
ज्ञान प्रकाश मटोलिया, वंशीधर ज्ञान प्रकाश, इंडियन ऑयल डीलर, ह बीकानेर bn ) ० 


पटक "३3> ९09७ 
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खा लगभग 15 सालों से मैं गठिया, मोटापा, ब्लड-प्रेशर से पीड़ित था। कई 

हिले जगह से उपचार कराने पर भी आराम नहीं मिला | मेरा जीवन निराशा से भर 

| गाया था। एक दिन मेरी बेटी ने आस्था चैनल पर आपका प्रोग्राम देखकर मुझे | । 
हे प्रेरित किया। योगाभ्यास करने से कुछ ही दिनों में मेरी दशा बदलने लगी | (४ 

MO और मेरा वजन 88 किलो से घटकर 61 किलो हो गया, कमर 39 से घटकर (5 
“योग से पहले |31 हो गई। क्रोध जो पहले बहुत आता था, वह भी ठीक हो गया। इतना 

ही नहीं मेरी पत्नी का वजन 109 किलो से 83 किग्रा. और मेरी बेटी का वजन 90 किग्रा. से 72 किग्रा. हो गया | 

भेरी बेटी के शरीर में जो मोटी-मोटी गाँठे हो गयी थीं वे भी कम होती जा रही है। 

ओमप्रकाश शर्मा रणजीत नगर, बड़ाला चौक, जालंधर शहर (पंजाब) 


खड्क आस्था चैनल पर आपका योग का कार्यक्रम देखकर मैंने भी सभी 
प्रकार के प्राणायाम जैसे भस्त्रिका, कपालभाति, अनुलोम-विलोम, 
बाह्य, उज्जायी आदि प्राणायाम करने प्रारम्भ किये। तब मेरा वजन F 
0 105 किलोग्राम था और अब 17 जुलाई तक 71 किलोग्राम हो गया 
_|है। मैं मार्च के समय का अपना फोटो लगा रहा हूँ और एक जुलाई 
| का फोटो भी लगा रहा हूँ। मुझे हाई ब्लड प्रेशर, हार्ट समस्या, जोडों 
| योग से पहले । में दर्द था जो अब प्राणायाम के चमत्कार से बिल्कुल खत्म हो गया 
है। अब मैं पूर्ण रूप से स्वस्थ एवं हल्का हो गया हूँ | 


श्री राजदेव धीमान रूड़की, हरिद्वार, (उत्तराखण्ड) 
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मधुमेह (Diabetes) 


वंशालुगत मधुमेह (Genetic Diabetes) 
मुझे 4 वर्ष से डायबिटीज की शिकायत थी तथा बीपी 150/100 रहता था। मैं अंग्रेजी दवाईयां ले रही 
& | थी। कुछ महीनों तक ठीक रहा लेकिन फिर ब्लडशुगर एवं बीपी दवाई लेने के बाद भी बढ़ने लगा। अब 
= में नियमित शायाम कर रही हूँ। अब मेरा ब्लड शुगर एवं बीपी सामान्य रहता है। दवा नहीं ले रही हूँ 
श्रीमती, तापर डार, *:४१,//94, बीटी रोड़ नरोत्तम पार्क, कोलकाता, (पं० बंगाल) 


डत था। मुझे शुगर फास्टिंग 162 व पीपी 395 था | इन्सुलिन सुबह 27 यूनिट और शाम 
, २.४४ तेना शुरू किया। शरीर में थकान कमजोरी महसूस होती थी। लेकिन जब से प्राणायाम 
४: र. = 'से इन्सूलिन पूर्णरूप से छूट गया | शरीर में नई चेतना स्फूर्ति आ गयी है | अब मैं अपने 
काप श्वसः: ४सूस कर रहा हूँ। 

दीपांकर दा, हुगलः, (पं० बंगाल) 


पध में मधुमेह से पीड़ित थी, योग शुरू करने से पहले मैं इन्सुलिन ॐ यूनिट प्रातः और शाम को 22 यूनिट लेती 
थी। परंतु 2 वर्ष से प्राणायाम करने के बाद शुगर काफी कंट्रोल है। इन्सुलिन बंद हो गया है अब मैं बस 
एक गोली खाती हूँ। मैं बहुत खुश हूँ। मुझे किसी तरह की कोई परेशानी नहीं है। 

संतोष, खानपुर, (नई दिल्ली) 


थीं [दर थी | इन्सुलिन 30 यूनिट सुबह 30 यूनिट 
मुझे मधुमेह की शिकायत थीं मधुमेह की मात्रा 300 से 400 के अंदर 
शाम को लेना पड़ता था। दो वर्ष से प्राणायाम करना शुरू किया अब मधुमेह 150 के आसपास है। किसी ळल 
की कोई इन्सुलिन आदि नहीं ले रहा हूँ। अब तो योग द्वारा हताश रोगियों को ठीक करने के लिए खा 
आदेशानुसार योग शिक्षक बनकर योग शिविर लगा रहा हूँ। पहले वजन 150 किग्रा था लेकिन अब 93 किग्रा है। 
भरत सिंह, पटेल नगर, (पटना) 


फारिंटग 
$आ रही थी। 4 अप्रैल 2004 से लगातार प्राणायाम कर रहा हूँ। अब शुगर पीपी 96 प्रतिशत, फास्टिंग 


| मधुमेह, एसडिटी यह दोनों बीमारी वंशाचुगत थी | औषधि सेवन करने से शुगर की मात्रा नियंत्रण में नहीं 
आ गई है। स्वामी जी की कृपा से मेरी सभी समस्याओं 


[^ 1114 प्रतिशत है तथा एसिडिटी भी पूरी तरह ठीक हो 
का समाधान हो गया। हर 
फकीरचंद, नाभा, जि. पटियाला, ) 


व 
मैं कई वर्ष से मधुमेह रोग से पीडित था | स्तर 25 gs 660 से ग pon po 
हात ता i हो गई। मुझे विश्वास है र यह भी शीघ्र छूट जाएगी। मैं स्वामी 
रामदेव को ईश्वर की संज्ञा देता हूँ वो हमारे लिए भगवान के बराबर है| 
मकार सिंह, उमरपुरा, गुरूदासपुर, (पंजाब) 


2 
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दवाईयां नहीं हुआ। मेरे पिता जी 
वर्ष से मधुमेह से पीड़ित था | मैंने एलोपैथिक दवाईयां ली लेकिन कोई लाभ न 
ताता को भी मधुमेह रोग था। लेकिन स्वामी जी द्वारा बताये गये योग-प्राणायाम के द्वारा तथा आयुर्वेदिक 
औषधियों के सेवन करने के उपरांत मेरा शुगर स्तर बिल्कुल सामान्य है। इस समय मैं कोई भी औषधि नहीं ले 
रहा हूँ। 
गुलाब भाई, 1107, जीआईडीसी, भुज, (गुजरात) 


मुझे मधुमेह तथा हाइपरटेंशन की शिकायत थी | पहले मेरा ब्लड शुगर 250-300 तथा बीपी बढ़ा रहता | किन्तु 
जब मैंने प्राणायाम करना प्रारंभ किया तथा आयुर्वेदिक औषधियां लेने लगा तो मेरा ब्लडशुगर तथा बीपी सामान्य 
हो गया। 40 दिनों तक लगातार प्राणायाम के प्रयोग से अब बिना किसी दवा के प्रयोग से मेरा शुगर न बीपी 
दोनों सामान्य रहता है। 

बीएस कुबेर, 147/11, महालक्ष्मीपुरम, बंगलौर, (कर्नाटक) 


पिछले कई वर्षों से मैं उच्च रक्तचाप तथा मधुमेह से पीड़ित था यह समस्या मेरे माता-पिता को भी `“ | “सके 
लिए मैं एलोपैथिक दवाईयां ले रहा था। लेकिन आराम नहीं मिला फिर मैंने प्राणायाम एवं आसनो 7! * न्यास 
प्रारंभ कर दिया। अब मैं मधुमेह एवं उच्च रक्तचाप की परेशानी से मुक्त हो चुका हूँ। अब मुझे विःपी * दवा 
का सेवन नहीं करना पड़ता है। अब मैं नियमित जांच करवाता रहता हूँ। रिपोर्ट सामान्य आती है। 

राजेश्वरी चक्रवर्ती 907, एचआरबीआर लेआऊट, (बंगलौर) 


मेरा ब्लडशुगर हमेशा बढ़ा रहता था भोजन के बाद चेक करवाने पर काफी बढ़ा हुआ आता था। स्वामी जी द्वारा 
बताये गये प्राणायाम पिछले 6 माह से लगातार प्रातः खाली पेट कर रहा हूँ| अब मेरा ब्लड शुगर सामान्य है अब 
भोजन के बाद चेक करवाने पर 135 है। मेरा वजन भी 3 किग्रा कम हुआ है। अब एलोपैथिक दवा खानी बंद 
कर दी है। इसकी समस्या मेरे माता-पिता को भी थी। 

महेश मालवीय, बी-36 काकासन काम्पलैक्स फेज-2 कोईजिया, (भोपाल) 


मुझे शुगर एवं उच्च रक्तचाप की शिकायत लगभग 15 वर्ष से थी | मैंने एक दिन टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम 
आस्था चैनल पर देखा और नियमित रूप से योग एवं प्राणायाम करना आरंभ कर दिया जब से प्राणायाम करना 


आंरम किया तब से शुगर एवं उच्च रक्तचाप कंट्रोल में रहता है। किसी तरह की कोई दवाई भी नहीं ले रहा हँ. 
फिर भी आज पूर्ण स्वस्थ हूँ | 


विनय कुमार सिंघल, 92 कच्चा कटरा, शाहजहांपुर 


ह| में पिछले कई वर्षों से मधुमेह रोग से ग्रस्त था मेरी ब्लडशुगर 300 से भी ऊपर रहा करती थी। किसी 


| र गये प्राणायाम 

' शुरू किया। कुछ माह तक अभ्यास करने के के पश्चात जब मैंने अपनी 5 यती तो मै 
| आश्चर्यचकित रह गया क्योंकि ये तीनों ही अब सामान्य हो गये थे | मेरा ०-९७० स्तर भी सामान्य आ गया है! 
' अब किसी तरह की कोई दवाई नहीं ले रहा हूँ फिर भी मेरी शुगर की बीमारी ठीक है 
` अनूप चक्रवर्ती, पो0 व ग्रा0 राहरा, मध्यापमाह, जि0 0 


ड 24 परगना, कोलकाता, (पं0 बंगाल) 


CEC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


मैं काफी समय से आनुवांशिक मधुमेह, उच्च रक्तचाप और मोटापे से ग्रसित था 'दवाईयां 

| मैं एलोपैथिक - 
तंग हो गया था। मैंने अब 4 माह से स्वामी जी के शिविर में जाकर योग एवं प्राणायाम का अभ्यास त 
दिया है। अब मेरा मधुमेह एवं उच्च रक्तचाप सामान्य है तथा वजन भी अब कम हो गया है। अब मैं पूर्णरूप से 
स्वस्थ हूँ. तथा कोई दवा नहीं ले रहा हूँ। द्य 


अर्जुन हनुमंतरॉव, भारत कॉपरेटिव हाऊसिंग सोसायटी, 18/19 साउथ सदर बाजार, सोलापुर 


मैं मधुमेह, मोटापा एवं श्वास रोग से पीड़ित था तथा मेरा वजन भी बढ़ा हुआ था। जिससे मैं काफी परेशान था | 
अब गत 3 वर्ष से मैं :”?:याम कर रहा हूँ। जिससे मेरा मधुमेह एवं श्वास रोग पूर्णतः ठीक हो गया है वजन भी 
38 किग्रा घट या . “था मन इतना शांत व स्थिर हो गया कि मैंने मांस भी खाना छोड़ दिया है। 

अब्दुल अली 76:55". (आंध्रप्रदेश) 


मुझे कई वष ˆ? मः; की बीमारी थी पहले मधुमेह 470 रहती थी साथ ही मेरे घुटने के जोड़ बेकार हो गये 
थे। मैं पेनकिलर तथा डंराँ अंग्रेजी दवायें खाता था। फिर भी न शुगर ही कंट्रोल हो पा रहा था न दर्द में आराम 
मिल पा रहा था | अब प्राणायाम करने से काफी लाभ हुआ तथा दवा की मात्रा भी बहुत कम हो गयी है। आपको 
कोटि-कोटि नमन्‌ आपने मेरी जिन्दगी में ऊर्जा भर दी | 

विजय बाबूराव चंदावार। सिटी पोस्ट आफिस, चंद्रपुर, (महाराष्ट्र) 


मैं मधुमेह की समस्या से पीडित था जिसके कारण मेरा वजन भी काफी बढ़ गया तथा आंखें की रोशनी भी कम 
हो गयी थी | जब से मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम को शुरू किया है तब से मुझे सब रोगों 
में बहुत आराम हुआ है। अब मधुमेह भी ठीक है और वजन भी कम हो गया है। आंख की रोशनी भी पहले से 
अच्छी हो रही है। 

विनय कुमार शर्मा, मुजफ्फरनगर, (यू०पी०) 


लेना पड़ता था। जिससे मैं काफी परेशान हो 
मुझे मधुमेह (0000) हो गया था। जिसके लिए मुझे इन्सुलिन जहा चा  बबगागगग 


गया था। फिर मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गए प्राणायाम एवं आसन करन र 
औषधियों को सेवन किया प्राणायाम के नियमित अभ्यास से इन्सुलिन लेना धीरे-धीरे बंद हो गया है और ब्लड 
शुगर की जांच करवाने पर रिपोर्ट सामान्य आती है। 
त्रिलोचन साहू, कामाख्या नगर, ढेकांनल (उडीसा) 


चैनल पर स्वामी जी का 
मुझे मधुमेह की बीमारी थी। जिसके लिए मुझे इन्सुलिन लेन सा बंद हो गया है। अब 
कार्यक्रम देखकर प्राणायाम करना शुरू किया प्राणायाम करने के बाद मेरा 2 अब जांच करवाने पर ब्लडशुगर 
मैं कोई दवाई नहीं लेती हूँ। अब मैं केवल प्राणायाम ही करती हूँ और स्वस्थ हूँ। अ 
सामान्य आती है | (पंजाब) 
मीरा नय्यर, 50,/88 ग्रीन एवेन्यू अमृतसर, (पंजा 


न पड़ता था। 
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मधुमेह जन्य नेत्रविकार (Diabetic Retinopathy) 


टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा अब मुझे प्राणायाम करते हुए ढ़ाई वर्ष हो गये | एक आंख जो 
आपरेशन में खराब हो गई थी उसमें नजर आने लग गया है | प्राणायाम करने से 08७७७ में भी काफी 
आराम मिला है और दवा में भी कमी हो गई है.। 
सविता रानी गांधी, कालकाजी, (नई दिल्ली) 


Fe पेशाब की बहुत तकलीफ होती थी। रात को उठकर कई बार पेशाब करने जाना पड़ता था | मैंने 


ह्व में मधुमेह राग से ग्रसित था आंखों से ठीक प्रकार से दिखाई नहीं देता था | मुझे लगने लगा :*॥ :: अंध 
5 त हो जाऊंगा डॉक्टरों से परामर्श किया पर उन्होंने बताया यह (9४७५० १००) है इ! कोई 
इलाज नहीं है फिर मुझे स्वामी जी का पता चला और लगभग दो वर्ष से मैं प्राणायाम कर रहा ६ ' -3 ५ याम 
करने से मुझे मधुमेह से काफी आराम मिला अब ठीक प्रकार से दिखाई देने लगा है। दवा खाना अब बंद क (दें: है। 
नियमित प्राणायाम से व स्वामी जी के आशीर्वाद से मुझे नया जीवन मिल गया है। 
राजेश श्रीवास्तव, मुखर्जी नगर, विदिशा, (म०प्र०) 


आठ वर्ष पूर्व मधुमेह की घोषणा हुई थी | बाद में दिखाई कम देने लगा। काफी दवायें खाने के बाद भी 

कोई लाभ नहीं मिल पाया जीवन में निराशा छाने लगी अब डेढ़ वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ। प्राणायाम 
करने के बाद ठीक प्रकार से दिखाई देने लगा | अब मैं अपने आपको स्वस्थ महसूस कर रही हूँ। 
सुनंदा, नाका मदार, अजमेर (राजस्थान) 
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उच्च रक्तचाप (High Blood Pressure) 


जीर्ण उच्च रक्तचाप (Chronic Hypertension) 


', वाराणसी, (यू०पी०) 


'क्तचाप था | रोजाना रक्तचाप की गोली लेनी पड़ती थी | जिस दिन नहीं लेती रक्तचाप 
*न वर्ष से टीवी के माध्यम से प्राणायाम कर रही हूँ। प्राणायाम करने से दूर का चश्मा 
“> तर १. ०४ रक्तचाप भी सामान्य है। किसी तरह की कोई दवा नहीं ले रही हूँ मैं पूरी तरह ठीक हूँ। 
शकुन्तला `: ¦ ४7» कालोनी, जबलपुर 


FE: योग ७ झरने से पहले रक्तचाप 170/110 था। बहुत सी दवाइयां ली लेकिन आराम नहीं मिला | 
2 माह प्राणायाम करने से रक्तचाप 110/80 हो गया | अब किसी तरह की कोई दवा नहीं ले रहा हँ | 


> 


अब मैं बिल्कुल ठीक हूँ। 


चट 


मदन कुमार, जि. मधुबनी, (बिहार) 


मैं वंशानुगत रक्तचाप की समस्या से पीड़ित था। डॉक्टरों ने कहा आपकी मृत्यु के साथ ही यह रोग जाएगा | 
मुझे जिंदगी अंधकारमय नजर आने लगी | हमने प्राणायाम दो वर्ष से शुरू किया प्राणायाम करने से वंशानुगत रोग 
रक्तचाप में पूर्ण आराम मिला | किसी प्रकार की कोई दवा भी नहीं ली, सिर्फ प्राणायाम करने से रक्तचाप सामान्य 
हो गया | मेरे लिए यह एक दैवीय चमत्कार से कम नहीं | 

श्रीमती पूनम भटनागर, साउथ मलाका, इलाहाबाद, (यू०पी०) 


मुझे लगभग तीन वर्ष से उच्च रक्तचाप की शिकायत थी | मेरा रक्तचाप 210-120 रहता था | मुझे पक्षाघात 
भी हुआ। मैं 3 माह से प्राणायाम कर रहा हूँ। मेरा उच्च रक्तचाप सामान्य हो गया है। पक्षाघात में भी काफी 
/ आराम मिला है। मैं कार्यालय में 12 घंटे काम करता हूँ। अब पूर्णतः स्वस्थ हूँ। 

महेन्द्र दत्त शर्मा, आई.एल.एल. कालोनी, (भोपाल) 


E 


€ उमेरा रक्तचाप ज्यादा रहता था। यह समस्या वंशानुगत है | जिसके लिए मुझे प्रतिदिन pee 
५) |थी। 22 सितम्बर 2006 से लगातार प्राणायाम कर रहा ह| अब मेरा रक्तचाप 80/120 ६। दवाई 
°F न बंद कर दी हैं। वंशानुगत रोग उच्च रक्तचाप अब ठीक हो गया है। 


< 


राजविन्दर सिंह, फतेहगढ़ साहिब, (पंजाब) 


हमे वंशानुगत उच्च रक्तचाप से पीडित था | स्वामी रामदेव जी महाराज के द्वारा कहे गये वाक्यो से प्रेरित होकर 
ह 4 वर्ष से मैं प्राणायाम कर रहा हूँ। अब रक्तचाप ठीक हो गया है और कोई दवा नहीं ले रहा हू 


(|` (अशोक कुमार पाल, पो. नबो, जि. परगना, (पं० बंगाल) 
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योग करने से पहले मेरा रक्तचाप 250/120 रहता था। जो बहुत ही खतरनाक था जिससे सांस बहुत फूलता 
3 शा और बचैनी बनी रहती थी। मैंने टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा और प्राणायाम करना शुरू किया, 
£ प्राणायाम करने से मेरा रक्तचाप घटकर 150/100 हो गया तथा वजन भी कम हुआ है। अब मैं ठीक हूँ। 


हरकेवल सिंह, जि. पटियाला, (पंजाब) 

ब मुझे रक्तचाप की यह वंशानुगत बीमारी थी। दवा लेने पर भी रक्तचाप कंट्रोल नहीं हो पा रहा था | फिर मैंने 
हू oe स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये गये प्राणायाम करना शुरू किया अब मेरा रक्तचाप 90/150 है। मेंरा वजन 
पहले 85 किग्रा था प्राणायाम करने के बाद 74 किग्रा हो गया है। पहले से मुझे अब काफी आरम है। 
महेशचंद अग्रवाल, विवेकानंद नगर, गाजियाबाद, (यू०पी०) 


मेरी रोग प्रतिरोधक क्षमता काफ़ी कमजोर हो गयी थी 14 जनवरी 07 से मैने नियमित रूप से योग द :;९- याम 
करना प्रारंभ किया । धीरे-धीरे तीन सप्ताह में ही मेरा उच्चरक्तचाप सामान्य हो गया और कमर दर्द 5 २'गप्त 
हो गया। मेरी रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ गयी है। अब मैं पूर्णतः स्वस्थ हूँ तथा सभी को योग के लाभों * 5: “गत 
कराती रहती हूँ। 

जार्ज ग्रे, ग्लासगौ, स्काटलैण्ड (यू.के.) 


वंशालुगत उच्च रक्‍तचाप (Genetic Hypertension) 


मुझे मधुमेह एवं उच्च रक्तचाप, कोलेस्ट्रोल आदि बीमारियां थी | मेरी ये सरी बीमारियां आनुवांशिक (जेनेटिक) हँ | 

जिसके लिए मुझे काफी दवाइयां लेनी पड़ती थी। लेकिन आराम कुछ ही समय के लिए मिलता था। स्थाई इलाज 
' न होने के कारण मैं काफी परेशान था | मैंने स्वामी के शिविर में जाकर प्राणायाम किया, प्राणायाम करने के 3 सप्ताह 

में ही मुझे फायदा मिलने लगा | अब मेरा उच्च रक्तचाप, कोलेस्ट्रोल सामान्य हो गया है | अब मैं किसी तरह की कोई 

दवाई नहीं ले रही हूँ। मैंने इन्हेलर लेना भी बंद कर दिया है और पहले से अब मुझे काफी आराम है | 

डॉ. मीरा पारिक, 644/एफ, 18 दी ग्लेन, बोलटोन बीएलआई 5 डीबी, (यू.के.) 


मैं पिछले 15 वर्षां से आनुवांशिक उच्च रक्तचाप (1७४९००7 ४५९७१७०7) से पीड़ित था | मेरे पिताजी एवं दादा 

जी भी इस बीमारी से पीड़ित रह चुके थे। अंग्रेजी दवाओं से भी रक्तचाप नियंत्रित नहीं हो रहा था। फिर मैंने 

प्राणायाम अभ्यास प्रारंभ किया जिससे मेरा रक्तचाप पूरी तरह नियंत्रित हो गया है। दवा भी मैंने पूर्णरूप से बंद 
' कर दिया है। प्राणायाम से मुझे शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक सभी प्रकार के लाभ मिले हैं। 

प्रो) (डॉ0) पी.एल. कौल, बी-2, एस.के. नगर जी.ए:यू. (गुजरात) 


मैं हृदय रोग (८१0) उच्च रक्तचाप आदि की समस्या से काफी समय से पीड़ित था | मेरी ये बीमारियां आनुवांशिक 
थी। मेरे पिता भी इस समस्या से पीड़ित थे। जिसके लिए मैं एलोपैथिक दवाईयां ले रहा था | मैने अक्टूबर 2006 
से योग एवं प्राणायाम करना आरंभ किया जिससे मुझे बहुत फायदा हुआ। अब मेरी सारी दवाइयां बंद हो गई 
' है। प्राणायाम करने के बाद मुझे बहुत अच्छा महसूस हो रहा है। 
' रतन कुमार पाण्डेय, रामकृष्ण पाल्ली, मालदा, (पं0 बंगाल) 


' मैं पिछले कई वर्षों से उच्च रक्तचाप से पीड़ित थी | 


मुझे सिर में दर्द, आंखें 
' थी। जब से स्वामी जी द्वारा बताए गए प्राणायाम करना मारी तथा कमजोरी की बहुत समस्या 


रना शुरू किया है जब से रक्तचाप की दवाईयां छूट गई हैं। 
स्वास्थ्य लाभ कर रहे हॅ | 


' अब मैं स्वस्थ हूँ। मेरे परिवार में सभी सदस्य प्राणायाम द्वारा 
' मनवरी सिंह, पो0आ0 चांदरा, बुलंदशहर, (यू०पी०) 


स्यदः 
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मुझे पिछले कई वर्षों से जोड़ों का दर्द, त्वचा रोग तथा उच्च रक्तचाप जैसे कई रोगों ने घेर रखा था। काफी 


था | फिर मैने स्वामी द्वारा बताये गये नियमित प्राणायाम का 


स्वस्थ हुँ तथा औषधियों 
का आनंद ले रहा हूँ। ६ तथा औषधियों से युक्त एव प्राणायाम से युक्त जीवन 


श्रीराम सिंह राठी, जि0 हमीरपुर 


मुझे 9 वर्ष से मुझे बीपी तथा अस्थमा की वजह से चलना तथा बोलना नहीं हो पाता था| वजन 57 किग्रा हो गया था। 
पेट बढ़ा हुआ था | अब एक वर्ष से स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम करने से आनुवांशिक बीपी तथा सांस 
की समस्या ठीक हो 7: है| दवा खानी बंद कर दी है। आपकी कृपा से मेरा जीवन बदल गया है। 

गुलाब डोमाःः''. प्त; ` 0 3, बजरंग नगर, नागपुर-27 


उच्च रक्त! ! के 1: मेरे माता-पिता तथा बड़े भाई की मृत्यु हो गई थी। यह रोग मुझे वंशानुगत था। मैं 
नियमित प्रः" म + - ४ एवं स्वामी जी के आशीर्वाद से मैं अब स्वस्थ हूँ। अब बिना दवा लिए मेरा बीपी सामान्य 
है। मैं निय!* : चे... के पास जाकर बीपी चेक करवाता हूँ। पहले स्वामी जी के द्वारा बताया हुआ प्राणायाम 


मालूम होतः :¦ इरू :'मारी से मेरे परिवार के लोगों की अकात मृत्यु नहीं होती। 
कांता शर्मा, त.नं. ५४5/10, नई कॉलोनी, जि0 होशियारपुर, (पंजाब) 


मैं पिछले कई वर्षों से उच्च रक्तचाप और घुटनों में तीव्र पीड़ा होने के कारण बेहद परेशान थी। लगातार एलोपैथिक 
दवाई खाने से मुझे अन्य समस्यायें होने लगीं। फिर मैंने आस्था चैनल पर पूज्य स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम 
करना आरंभ किया और आश्रम से निर्मित औषधियां लेना प्रारंभ किया | अब मैं उच्च रक्तचाप व घुटनों के दर्द से 
पूर्णतया मुक्त हो गयी हूँ। अब मैं कोई भी दवा नहीं ले रही हूँ और पूर्णस्वस्थ हूँ। 

मधु शर्मा, हीरा मण्डी फिरोजपुर, (पंजाब) 


मैं पिछले 6 वर्षों से आनुवांशिक उच्च रक्तचाप तथा एसीडिटी से पीड़ित थी | मैंने आस्था चैनल पर स्वामी जी 
द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम का नियमित अभ्यास किया अब मेरा रक्तचाप तथा एसीडिटी की समस्या 
पूर्णरूप से समाप्त हो गई है। दवा भी खाना बंद कर दिया है| अब शरीर में एक नई स्फूर्ति तथा सकारात्मक 
सोच उत्पन्न हो गई है। 

सीमा आर. राधाकृष्णन, 134 अलींगटोन कोर्ट 68/67, वानवारी पुणे, (महाराष्ट्र) 


मेरी माता जी भी पीड़ित थी तथा इस रोग 
मुझे पिछले कई वर्षों से उच्च रक्तचाप की शिकायत थी। Bye से प 
के कारण उनका देहांत हुआ था । मैंने पहले एलोपैथिक दवाओं से इसे ग bs 
8-10 माह से स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम के नियमित अभ्यास से मेरी सभी दवार्य छू 
इस भयानक बीमारी से मुक्त हो चुका हूँ। 
संतोष पायल, 1066, डीडीएं, एमआईजी प्लैट, (दिल्ली) 

कारण मैं काफी परेशान था। अब डेढ़ वर्ष 
मैं पिछले कुछ वर्षे से (जेनेटिक) उच्च उमाप नै क क. सामान्य है तथा अब मैं कोई 


से प्राणायाम का अभ्यास कर रहा हूँ। अब मेरा रक्तचाप पय 
औषधि नहीं ले रहा हूँ। स्वामी जी की कृपा से मेरा असाध्य वंशानुगत रक्तचाप ठीक हो 


केशव शलीक शेख 


ILS फ़ 
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मैं उच्च रक्तचाप से पीड़ित था। इसके कारण नींद न आना। सिर में दर्द तथा चक्कर भी आने लगते थे | 
चिड़चिड़ापन भी अक्सर रहता था। फिर मैंने मित्र की सलाह पर प्राणायाम करना शुरू किया। पहले नियमित 
प्राणायाम नहीं हो पाता था, पर जैसे-जैसे इसका लाभ होने लगा, इस पर अटूट विशवास बन गया | अब मुझे उच्च 
रक्तचाप की समस्या नहीं है। शरीर ऊर्जावान तथा स्वस्थ लगता है। 

वीरेन्द्र सिंह ठाकुर, पो0 ताईमा, जि0. चिरदवारा 


मैं पिछले 15 वर्षों से उच्च रक्तचाप तथा सोरायसिस रोग से पीड़ित था। कई जगह इलाज कराया परंतु हर उ 
से निराशा ही हाथ लगी। योग शुरू करने से पहले सभी जगह से आराम नहीं मिलने के कारण मेरे मन में बहुत 
अशान्ति थी। स्वामी रामदेव जी से प्रेरणा पाकर मैंने ठीक होने की ठान ली। पिछले 3 वर्षों से प्राणायाम तथा आयुर्वेद 
की सहायता से मैं बिल्कुल स्वस्थ हूँ. तथा औरों को भी योग करने की सलाह देता हू 

पटेल जगदीश भाई, बी/6 शिवकृपा सोसायटी, विद्यानगर रोड़, आनंद 


मैं पिछले कई वर्षों से उच्च रक्तचाप, सियाटिका (७०/०४०) , त्वकरोग से पीड़ित था तथा माइग्रेन (८: : ५: की 
समस्या भी मुझे पिछले 24 वर्ष से जकड़े हुए थी। जगह-जगह बहुत से चिकित्सकों से इलाज करवायः - “ इन 
बीमारियों से मुक्त नहीं हो पा रहा था। फिर मैं दृढ़ विश्वास के साथ, प्राणायाम का अभ्यास प्रारंभ किया | :. :£ नाह 
प्राणायाम के बाद अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ. तथा मुझे सभी दवाओं से छुटकारा मिल गया है। 

जयप्रकाशमणि तिवारी, बी/81, जीएम कॉम्पलेक्स, पो0आ0 प्रिया नगर, जि0 झारसुगढ़ 


मैं उच्च रक्तचाप एवं हृदय विकारं की समस्या से पीडित था | काफी इलाज कराया परंतु कोई फायदा नहीं हुआ | 
` अब मैं 3 वर्ष से नियमित रूप से योग एवं प्राणायाम कर रहा हूँ। जिसके फलस्वरूप मेरा उच्च रक्तचाप 100 

प्रतिशत ठीक हो गया है | हृदय विकार में भी बहुत लाभ मिला है | मेरी आंखों का चश्मा उतर गया है | अब दवा 

खानी बंद कर दी है। 

प्रीतम सिंह सैनी, ग्रा0 सारोरा, अकलपुर, (जम्मू) 


मैं उच्च रक्तचाप, हृदय विकार एवं मधुमेह रोग से पीडित था | मुझे बहुत परेशानियां हो रही थी | योग एवं प्राणायाम के नियमित 
अभ्यास से मुझे बहुत ज्यादा फायदा हुआ है। उच्च रक्तचाप अब सामान्य रहता है हृदय विकार में काफी सुधार हुआ। 
रक्तचाप एवं हृदय से संबंधित दवाइयां खानी बंद हो गई है। अब सिर्फ योग एवं प्राणायाम कर रहा हूँ 

विश्वनाथ मल्होत्रा, 267, ग्रीन एवेन्यू, अमृतसर, (पंजाब) 


मुझे वंशानुगत हाइपरटेंशन की बीमारी थी | मेरे परिवार में माताजी तथा अन्य सदस्यों को भी उच्च रक्तचाप था। 
में पिछले दो वर्षा से स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम कर रही हूँ। अब मैं बिल्कुल स्वस्थ हूँ। उच्च रक्तचाप 
के लिए मैं कोई भी एलोपैथिक दवा नहीं ले रही हूँ। 

पुष्पा हासतीर, 57 ए, सेक्टर 34, नोएडा, (यू०पी०) 


मुझे आनुवांशिक उच्च रक्तचाप की शिकायत थी। मैं इसके लिए लगातार एलोपैथिक दवाईयां लेता था। परंतु 


जब से स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम कर रहा हूँ तब से मेरा आनुवांशिक कं 
अब में कोई एलोपैथिक दवाई नहीं ले रहा हूँ। नुवाशिक उच्च रक्तचाप कंट्रोल है और 


' ब्रजकिशोर नैना, अंगीरगोडिस, जि0 बालासोर (उड़ीसा) 
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स्नायुगत रोग (मिर्गी, माइग्रेन, अवसाद, पक्षाघात आदि) 


(Disorders of Nervous System) 


म॒ल्टीपल स्केलेरेसिस (Multiple Sclerosis) 


मुझे मल्टीपल स्केलेरोसिस (19७ 5061095) रोग का पता दिसम्बर 2004 में चला | इसके बाद देश के बड़े 

चिकित्सा संस्थानों में इलाज करवाया लेकिन कहीं से भी लाभ नहीं मिला। धीरे-धीरे मेरे आंख की रोशनी Ht 
होने लगी, चलन "फिर [ भी बंद हो गया | मैं अपने जीवन से निराश हो गया, बार-बार मन में आत्महत्या की इच्छा 
होती | डॉक्टर '.म द“ * रखकर अपने कर्त्तव्यों की इतिश्री कर लेते। मैं कही से भी संतुष्ट नहीं हो पाया | थक हारकर 


मैं स्वामी जी ` ` शः ` ` आया मैंने पूरी लगन के साथ योग-प्राणायाम का अभ्यास प्रारंभ किया | प्राणायाम से मेरी 
सभी बीमारिर ` वर: "फक लाभ मिलना प्रारंभ हो गया | मल्टीपल स्केलेरोसिस जिसे डॉक्टर असाध्य बोलते थे, योग 
से पूर्णरूप २' *. 5 >` ` | मेरी आंख में पुनः रोशनी आने लगी मेरे निराश जीवन में आशा के फूल खिल गये | पूज्य 
स्वामी जी 5: “८४ :. >: अंदर पुनः जीने की तमन्ना जागृत हो गई। 

कविता गुप्ठः बी- 85. सरिता विहार, (नई दिल्ली) 


मुझे 1991 स 1/७॥०/७ 39०७ की समस्या हो गई थी। काफी इलाज करवाया कोई सफलता नहीं मिली | सारे 
न्यूरोलॉजिस्ट डॉक्टरों ने असाध्य रोग कहकर अपने कर्त्तव्य पूरे करने थे। फिर में 2004 अप्रैल से आस्था चैनल 
देखकर प्राणायाम करना आरंभ किया साथ-साथ गेंहू के ज्वारे का रस गिलोए प्रयोग करती रही 
धीरे-धीरे मेरी तकलीफ में सुधार हुआ | अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ अपने सारे काम खुद करती हूँ। मेरे स्वास्थ्य में सुधार 
रोगियों के लिए प्रेरणा बने इसलिए समाज में रोगी को योग एवं प्राणायाम सिखाती हूँ। मेरे इस कार्य के लिए मल्टीपल 
स्कलेरोसिस सोसायटी, पुणे से सम्मान मिला है। स्वामी जी के प्राणायाम किसी भी रोगी के लिए वरदान है। 
प्रतिभा अमरजे, 204 अभिनव अपार्टमेंट 996 /3 पुणे, (महाराष्ट्र) 


कम्पवात (Parkinson's Disease & Cerebral Atrophy) 


मुझे कम्पवात (२81१71901७ ०७९६७९) की समस्या थी | शरीर में झटके लगते थे दाँतों से खून आता था सारा शरीर 
कांपता था | बहुत दवाइयाँ खानी पड़ती थी, परन्तु कुछ फायदा नहीं हो रहा था। पिछले 5 माह से योग एवं 
प्राणायाम करना प्रारम्भ किया तथा आश्रम की बनी दवाइयों का प्रयोग किया | जिससे अब मुझे बहुत फायदा हुआ 
है एवं आशा है कि योग एवं प्राणायाम करने से मैं पूर्ण रूप से ठीक हो जाऊंगी। 

लता देवी, सलापाद कॉलोनी, सलापाद सुन्दरनगर, मण्डी 


.. मैं 0१5०7५ 356550 (कम्पवात) की समस्या से पीडित थी | मेरे हाथ-पैर एवं सिर ह ये 5 
करने में असमर्थ थी जिससे इलाज कराने से कोई फायदा नहीं हो रहा था फिर मैंने स्वा डाग क 
एवं प्राणायाम को करना प्रारम्भ किया। 1 साल से नियमित योग एवं प्राणायाम का अभ्यास करती हू। मु 

फायदा हुआ है। मेरी दवाइयाँ बन्द हो गई है और अब मैं बहुत ठीक हूँ। 

प्रमिला, पो0--ओ0 खगरिया, कांगड़ा 


2 माह से योग एवं प्राणायाम का अभ्यास चालू किया। 


है टीवी पर देखकर ; 
ao मत तक फायदा होने लगा है। दवाइयाँ सारी बंद हो गई हैं, अब सिर्फ योग 
एवं प्राणायाम ही करता हूँ। 


अजय कुमार जैन, महात्मा गाँधी मार्ग, महेश्वर 
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मैं कम्पवात के रोग से पीडित थी। मुँह के जबड़े बहुत हिलते थे। ^॥\/9 ०/1 से 1/७2४७ चल रहा था। परंतु कुछ 
विशेष लाम नहीं हो रहा था डाक्टरों ने बताया कि यह लाइलाज बीमारी है दवाईयों से आपको थोड़ा लाभ हो सकता 
है। में हताश हो चुकी थी। फिर आस्था चैनल पर देखकर योग एवं प्राणायाम के अभ्यास से कम्पन बिल्कुल बंद हो गई 
है। 2 माह से दवाई भी बिल्कुल बंद है जो कि पिछले 2 साल से लगातार खा रही थी। 

भगवती हंस, ए-155, ऋषि नगर, फरीदाबाद, (हरियाणा) 


मैं बोलने एवं चलने में असमर्थ था डॉक्टरों ने सैरीबैलर, एट्रोफी (0७७७७४1 8४००७) रोग बताया। मैंने सितम्बर 2004 
से प्राणायाम करना प्रारम्भ किया। लगभग एक वर्ष तक प्राणायाम करने से मेरी सारी ऐलोपैथक दवाड़यां छूट 
गयी। आपके शिविर करने के बाद मैं सहारा देकर खड़ा हो सकता था और अब आराम से चल फिर ९ःक़तः भी 
हूँ। बोलने में भी काफी सुधार हुआ है 

सूरज शुक्ला, वार्ड नं0 3, वारासिवनी बालाधार, (म०प्र०) 


अपस्मार (Epilepsy) 


मैं संजीव शर्मा पिछले 56 सालों से अपस्मार/ मिर्गी (६7।७०७)) की बीमारी से परेशान था मुझे तीन-तीन माह द: = ल 
पर अक्सर होता रहता था| ऐलोपैथिक दवाइया ६०४ खा-खाकर परेशान हो चुका था रोग ठीक नहीं हो ८: रह: था 
एक वर्ष से प्राणायाम कर रहा हूँ। प्राणायाम करने से मेरा रोग ठीक हो गया है | अब मैं कोई दवाई नहीं ले रहा हूँ स्थामी 
जी आपकी कृपा से योग प्राणायाम करने से पूर्णतः स्वस्थ हूँ, ईश्वर आपको सफलता की बुलन्दियों पर पहुंचायें। 
संजीव शर्मा, महावीर रोड, बीरगंज, (नेपाल) 


मैं सिर में गाठें 0०981081५७ ८५३४००४००७३ की समस्या थी। जिसके कारण मुझे बार-बार दौरे पड़ते थे। बहुत 
इलाज 'कराया परन्तु कोई फायदा नहीं हुआ। टीवी पर देखकर सन 2005 मैं मैने योग एवं प्राणायाम के नियमित 
अभ्यास से अब मैं बहुत अच्छी हँ. दौरे भी पड़ना बंद हो गये है | ^॥०००४१० ॥९०।०/१७ भी बंद हो गई है। सिर्फ 
योग एवं प्राणायाम ही करती हूँ। 

रीमा कौशल, चमन लाल कौशल, ए-1573, आईपीएल. टॉउनशिप वीरभद्र 


पिछले कई वर्षों से मेरे शरीर के बांये हिस्से में झटके, दौरे और अकड़न शुरू हो गई थी। दिन में 10-15 दौरे होने 
से मेरा शरीर बेहाल हो जाता था | मन में इच्छा होती थी कि मर जाऊं तो ही अच्छा है। डॉक्टर को दिखाने पर उन्होंने 
अंग्रेजी दवा दी जिसे खाने पर थोड़ा आराम जरूर हो जाता था लेकिन दौरे फिर भी पड़ते ही रहते थे। इसके 
साथ-साथ दवा की वजह से मुझे शारीरिक कमजोरी, अवसाद, अनिद्रा, अरूचि जैसी बीमारियां भी हो गई थी। मैं 
तंग आ गया था। फिर मैंने टीवी पर देखकर प्राणायाम करना शुरू किया | प्राणायाम से धीरे-धीरे मेरी बीमारी में लाभ 
होने लगा | मुझे संपूर्ण शारीरिक, मानसिक एवं बौद्धिक शांति मिली | दवा बिल्कुल बंद कर दिया है। दौरे भी ना के 
बराबर पड़ते हैं। अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ एवं खुश हूँ। 

हरिश्चंद्र पाण्डेय, 154 जी, पाकेट-4, फेज-1, मयूर विहार, (दिल्ली) 


मुझे 8 वर्ष की अवस्था से दौरे पड़ते थे। हाथ, पैर में जकड़ाहट, मुख में झाग आते जाता 
' था| मैंने छोटे-बड़े सभी डॉक्टरों को दिखाया सबने ठीक करने के दावे किये र नहीं 
' मिला] टीवी पर आस्था चैनल देखकर आपका प्राणायाम शुरू किया तथा आश्रम की बनी हुई दिव्य मेधावटी की 
। गोली खाना शुरू किया मात्र 2 सप्ताह में मिर्गी के दौरे ठीक हो गये | अपने आप को पूर्णतः स्वस्थ महसूस कर 
' रहा हूँ मैंने ऐलोपैथिक दवाई छोड़ दी है। स्वामी जी की कृपा से जो नारकीय जीवन मैं जी उससे मुझे 
मुक्ति मिली | स्वामी जी को मेरा शत्‌-शत्‌ प्रणाम | SR 
' वैशाली के मकवाना, 58, स्टोकिन चर्च प्लेस 


254| जान की कसौटी 


Hs घाग 
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वर्ष 1981 से मिर्गी (८०००७) नामक बीमारी थी। इस रोग 
रोग के दौरे कभी भी जाते थे जिसके कारण मेरा जीवन कष्टमय 
से प्राणायाम करना शुरू किया और आवश्यकतानुसार 
औषधियों का सेवन किया | मैं पिछले 3 वर्षों से प्राणायाम कर रहा 
बलदेव ढींगरा, 6869, ईस्ट बोनाईर रोड़, नवादा 


1 के कारण मुझे हर समय परेशानी उठानी पड़ती थी। इस 
य हो गया था | तमी स्वामी रामदेव जी की प्रेरणा से तन्मयता 
आश्रम के वैद्यो से परामर्श लेकर आयुर्वेदिक 
हूँ तथा तब से मुझे एक बार भी दौरा नहीं पड़ा है। 


मैं मिर्गी के कारण बहुत परेशान था। इस रोग के कारण मुझे कभी भी बेहोशी आ जाती थी, मं 

र , मुंह से झाग 
लगते थे तथा हाथ, पैर ऐंठ जाते थे। मुझे अकेले कहीं बाहर जाना होता था तो दौरे पड़ने के डर से स 
किसी को साथ ले जाना पड़ता | डेढ़ वर्ष से मैं प्राणायाम कर रहा हूँ तथा आश्रम की आयुर्वेदिक चिकित्सा से 
मुझे पूर्ण लाभ 8। पार में सभी को प्राणायाम पर पूर्ण भरोसा है। 


समीर सक्सेः.. 55 “ना पुल, सीमेन्ट रोड़ देहरादून, (उत्तराखण्ड) 

जब मेरी अ” वः & थी तब से मुझे अपस्मार (मिर्गी रोग) ने त्रस्त कर रखा था | मैने सभी तरह का इलाज 
कराया था। यु: ` !ई भी आराम नहीं मिल पा रहा था | फिर मैंने तीन माह पहले आस्था चैनल पर स्वामी 
जी का काः : 5 दं*:::- प्राणायाम अभ्यास प्रारंभ किया | मात्र तीन माह में ही मुझे बहुत लाभ हुआ है तथा अब 
दवाइयां भी :=त =` ` जानी पड़ती हैं। 


नितिन कुमार जेन, गाना, तहसील, धारियाबाद, उदयपुर, (राजस्थान) 


टॅ 
>> 


- है ह्श्ख्क््मु बचपन से मिर्गी (6519099) थी। पहले मेरे पिताजी को भी थी | 4 वर्ष से मैं प्राणायाम कर रही हूँ अब 
न शा मेरी करीब 30 वर्ष पुरानी मिर्गी की बीमारी भी ठीक हो गई है। इसी के साथ अस्थमा, 09५०७ Spondyitis 
3351 भी पूरी तरह ठीक हो गया है। मुझे स्वामी की कृपा से नई जिंदगी मिल गई है | 

श्वेता अर्पिता, 704 आनंद विहार अंधेरी, (मुम्बई) 


क्क छमेरी लगभग 10 वर्ष पुरानी मिर्गी (851५०59) की समस्या थी | पहले दौरे एक या दो दिन में पड़ते थे 
> बहुत देर में होश आता था। योग करने से पूर्व मिर्गी के दौरे लगभग 1-2 दिन में पड़ते थे। और बहुत 
४देर में होश आता था। जब से प्राणायाम करना शुरू किया है, तबसे मिर्गी का दौरा नहीं पड़ा। 


सतनाम सिंह, राधूपैलेस, (नई दिल्ली) 


पक्षाघात (Paralysis) 
गई था लार बाहर टपकता था, ठीक से हंस भी नहीं पाती थी। 
मैं अपनी बीमारी को लेकर बहुत चिन्तित थी। रोग पुराना होने के कारण विशेष फायदा नहीं हो रहा था। पूज्य स्वामी 


जी महाराज का आस्था चैनल पर प्रोग्राम देखकर, मेरे मन में उत्सुकता के साथ विला यी 
साथ प्राणायाम शुरू किया आज मेरा रोग 90 प्रतिशत से अधिक ठीक हो गया| अब ह 


नहीं होती हैं| स्वामी जी आप की कृपा से प्राणायाम किया और मैं ठीक हो गयी। 
पुष्पलता नारायण राव गोडगे, नांदेड 


मुझे चेहरे का लकवा (अर्दित) (69७ १७७ हो 


स्वामी जी पहले मुझे आवाज नहीं सुनाई नहीं देती थी मैं चल भी नहीं पाता जा वी 35 च 
थी फिर मैंने गुडगाँव में लगा शिविर अटैंड किया उसके बाद नियमित रूप अप व न 
एकदम ठीक हो गया | मुझे किसी प्रकार दवा भी नहीं लेनी पड़ी। अब मैं सामान्य र 

हूँ। इस जीवन दान के लिए हार्दिक धन्यवाद| . 

जगदीश यादव, गाँव/ मौहल्ला-हेडा, जिला गुडगाव (हरियाणा) 


विज्ञान की कसौटी पर योग 
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पिछले 1-2 सालों से पैर सुन्न होने के कारण लकवे के तरह बीमारी हो गयी थी। र बड़े-बड़े डाक्टरों 
स के उपरान्त फायदा नहीं हुआ, अन्त में थक हारकर स्वामी जी की शिविर में आकर प्राणायाम प्रारंभ 
किया। लगभग 5 माह से प्राणायाम कर रहा हूँ। काफी अच्छा लाभ हुआ अब अच्छे से दौड़ सकता हूँ। हमने सभी 
एलौपैथिक एवं आयुवैदिक दवाइया छोड़ दी हैं। स्वामी जी की कृपा से मेरा पैर ठीक हो गया । स्वामी जी में आप 
का जीवन भर आभारी रहूँगा। 
डी.के. सिंह, ग्राम डुमरी पो० महनवा, जिला० चम्पारण, बेतिया (बिहार) 


ळक्म कई वर्ष से उच्च रक्तचाप से पीड़ित था। एक दिन रक्तचाप अत्यधिक हो जाने के कारण मैं कोमा 
जे 5 (00119) में चला गया 8 दिन तक मैं कोमा में रहा | हाईपरटेंशन (Hypertens 107) होने के कारण 
मुझे पैरालेसिस (२७18985) हो गया था | जिंदगी में अंधकार ही अंधकार दिखता था बहत तनाव 
रह लगा था किसी तरह से कोई रास्ता न दिखता था तब से मैंने प्राणायाम प्रारंभ कर दिया अब बी.पी. बिर्कुल 
ठीक हो गया है अब ऐसा लगता है कि जीवन में नया सवेरा आ गया है। अब पैरालेसिस 100 प्रतिशत क़ शीक 
हो गया है। किसी तरह की कोई दवाई नहीं ले रहा हूँ। 

देवेन्द जगन्नाथ, जि. सतारा, महाराष्ट्र 


श >5 दिसम्बर 2005 को मुझे पैरालेसिस हुआ था | शरीर के दाये हिस्से ने काम करना बंद कर दिया था| में 5;5 “पने 

जा आप को असहाय महसूस कर रहा था। जैसे मेरी दुनिया ही खत्म हो गई थी। मैं टीवी पर स्वामी जी ८ कम 
9 देखकर योग करने लगा | अब पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। दवा भी बंद कर दी है। 

प्रवेश शर्मा, पो. पीपल गांव, इलाहाबाद 


मुझे 14 वर्ष की उम्र में "०००७५४७ (अर्घित) का अटैक हुआ था | जिसके कारण मेरी आँख व मुख टेढ़ा हो गया 
था। इलाज कराने पर मुझे 50 प्रतिशत ही फायदा हुआ था | 2 वर्ष से योग एवं प्राणायाम करना शुरू किया है 
जिसके फलस्वरूप मेरी आँख और मुख का टेढ़ा पन पूर्ण रूप से खत्म हो गया है | इस बीच मैंने किसी भी प्रकार 
की दवा नहीं ली है सिर्फ योग एवं प्राणायाम करने से ही पूर्ण स्वस्थ हो गया हूँ। 

प्रशान्त कुमार उपाध्याय, 9/53, सोनर पारा रायगढ़ 


पोलियो (P०॥।०) 


मैं पोलियो (200०) की समस्या से पीड़ित था | प्राणायाम करने से पूर्व पोलियो होने के कारण दो पहिया गाड़ी स्टैण्ड 
पर खड़ा नहीं कर पाता था। डॉक्टरों ने कहा था कि मेजर प्रॉब्लम है अतः आपरेशन नहीं हो सकता है। पर 
नियमित रूप से योग एवं प्राणायाम करने से अब मैं दो पहिया गाड़ी आसानी से स्टैण्ड पर खड़ा कर लेता हूँ। 
पैरों में भी ताकत आ गयी है। 

अमरजीत सिंह राठी, गोरखपुर, (उ०प्र०) 


मुझे Polio, Gastric, Depression, Overweight आदि की समस्या थी। काफी Allopathic Medicine खाई, परन्तु ज्यादा 
फायदा नहीं हो रहा था। फिर मैंने आस्था चैनल पर देखकर योग एवं प्राणायाम का नियमित अभ्यास किया इससे 


मेरे पैरों की ताकत बढ़ी हैं ०००1७७७०१ खत्म हो गया है ७४७४० की परेशानी दात ऱ् 
गई है। मैं अब काफी स्वस्थ हँ | 9 की परेशानी भी कम हो गई है। सारी दवाइयां छूट 


सुरेन्द्र नारायण पाण्डे, डिलीर कपूर गोरखपुर, (उ०प्र०) 


स्पोन्डालाईटिस (umber, Cervical spondylitis & Slip disc) 


' मुझे काफी समय से स्पोन्डालाइटिस था जिसके कारण मैं 


| काफी परेशान था | अंग्रेजी के 
लिए आराम मिल पाता था। लेकिन दोबारा फिर परेशानी | अंग्रेजी दवा खाकर कुछ समय 


| बढ़ जाती थी | फिर मैंने टीवी कार्यक्रम 
देखकर योग एवं प्राणायाम आरंभ किया, योग एवं प्राणायाम करने से मानो मुझे नया लगीं मेरी 
' बीमारी एकदम खत्म हो गई | अंग्रेजी दवाइयां खानी बंद हो गई | अब मैं स्वस्थ हूँ 

' सौरभ दास, सोडपुर, कोलकाता | | 
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मैं कमर के दर्द से इतनी परेशान थी कि पिछले 9 माह से मेरा बिस्तर से उठना 
परंतु किसी तरह का कोई लाभ नहीं हुआ। मैं सब ओर से निराश हो चुकी 
आशा का संचार हुआ और मैंने प्राणायाम के साथ-साथ योगासन करना भी 
अपना सभी कार्य स्वयं करती हूँ। 

पुष्पा कुमारी, 31 द्वितीय तल, बेस्किया स्ट्रीट, स्वकारपेट-79 


ना संभव नहीं था | बहुत डॉक्टरों को दिखाया 
थी फिर प्राणायाम प्रारंभ करने के बाद मुझमें 
शुरू कर दिया अब मैं बिल्कुल स्वस्थ हूँ और 


स्वामी जी मेरे मुँह में लार नहीं बनती थी | खाने-पीने में भी कठिनाई थी | जीम दाँतों के बीच में भी फंस जाती थी | जिसके 
कारण मुँह से खून भी £ “२7 जाता था। कुछ समय पश्चात गाउट (७००), स्पोन्डिलाईटिस (9०००/४) और मोतिया बिन्द 
(०४४०) की = नस्या ¦; ५ गई फिर बहुत समय तक ऐलोपैथिक इलाज चला परन्तु कोई आराम नहीं हुआ। तभी एक 


मित्र के द्वारा “गयाः `` जानकारी देने पर मैंने प्राणायाम करना शुरू किया कुछ समय बाद मेरी समस्यायें समाप्त 
होने लगी | ? :: ॥५! '* र विश्वास बढ़ता चला गया और मैंने दिन में दो बार प्राणायाम करना शुरू कर दिया | अब 
मैं बिल्कुल: हो +. {| ऐलोपैथिक दवाइयां भी अब बंद हो चुकी है। 


वृन्ती शर्मा `. स: ";गयान, पी.डब्लू.डी. हमीरपुर हिमाचल प्रदेश 


् छा मुइ: “क वं ये स्ल्पि डिस्क (७7 ५७०) की समस्या के कारण चलने-फिरने में काफी दर्द होता था तथा 
ह्य नपांच वर्ष से मिर्गी के दौरे आते थे। स्वामी जी का कार्यक्रम टीवी पर देखा अब मैं लगभग 2 वर्ष से 

प्राणायाम कर रहा हूँ। प्राणायाम करने से मैं भयानक पीड़ा देने वाली बीमारी स्लिपडिस्क व जीवन को 

नर्क बनाकर रख देने वाली मिर्गी से सदा के लिए मुक्त हो चुका हूँ। अब किसी तरह की कोई दवाई भी नहीं 

ले रहा हूँ। मैं पूर्णतः स्वस्थ हूँ। 

कृष्ण चन्द उप्पल, पो. नूरपूर, जि. कांगड़ा, हिमाचल प्रदेश 


मेरे पृष्ठ भाग में तीव्र दर्द रहता था। कोई भी कार्य करने में, झुकने में, भारी चीज उठाने में असमर्थ थी। अपना 
कोई भी कार्य स्वयं नहीं कर पाती थी। मैं दूसरों पर निर्भर होकर रह गई थी। एमआरआई एवं सीटी स्कैन करवाने 
पर पता चला कि रीढ़ की हड्डी में खराबी आ गई है | डॉक्टरों को दिखाने पर कहा कि यह रोग पूर्णरूप से ठीक 
नहीं हो पाएगा, आपके दर्द में आराम के लिए ही दवा लिख सकते हैं । अंग्रेजी दवाइयों से मुझे अन्य बहुत रक 
परेशानियां हो गई, मेरी भूख खत्म हो गई, गले और पेट में जलन रहने लगी। ऐसा लगने लगा कि मर जायें त 
अच्छा है। आखिर निराश होकर मैंने योग का सहारा लिया और टीवी के सामने बैठकर स्वामी स प 
गये प्राणायाम एवं कुछ आसनों का अभ्यास करने लगी | धीरे-धीरे मेरा दर्द समाप्त होने लगा और य 
बिल्कुल बंद कर दिया। मुझे दवा से जो परेशानी हो रही थी वह भी धीरे-धीरे समाप्त हो गई। अब मैं पू 

से स्वस्थ हूँ। 

सुनीता पाण्डेय, आई-444 बीटा-2, ग्रेटर नोएडा (उ०प्र०) 


डिप्रेशन एवंमू माइग्रेल (Depression & Migraine) ह 
मनच 

मैं लगभग 5 वर्ष से डिप्रेशन (Depression) का शार था मुह नींद नहीं आती थी और अणी दवाइयां खानी पत्ता 

आ 1 

करना आहो किया | अब 6 माह से प्राणायाम ब जा ह मय झु 

अब से आती है और काम कर 

द ती नं0 8, बैंक कालोनी रोड़, मडौली, विस्तार दिल्ली 
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जब से मैंने होश संभाला तब से मुझे माईग्रेन (\/।/९) था | सरदर्द होते ही उल्टी शुरू हो जाती थी। मुझे कब्ज 
और एसीडटी रहती थी। वजन काफी बढ़ गया था। स्वामी जी का कार्यक्रम टीवी पर देखा तब से मैं प्राणायाम कर रही 
हूँ। अब माइग्रेन बिल्कुल ठीक है। वजन भी कम हो गया और कब्ज, अम्लपित्त भी अब ठीक है। 

निर्मल राणा, थाना गंज रामपुर 


मैं डिप्रेशन से पीडित थी। बीपी. भी हाई रहता था वंशानुगत सिरदर्द की बीमारी से भी मैं बहुत परेशान थी | सिर 
र 


शिम बहुत ज्यादा दर्द रहता था। डेढ़ वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ अब रक्तचाप 130/ 80 है। तथा दवाई की मात्रा 
में काफी कमी आई है। अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। और जीवन में खुशियां आ गई हैं। 
सुदेश कम्बोज, माडल टाउन, करनाल, (हरियाणा) 


न दो वर्ष पूर्व काफी तनाव में रहने लगी थी नींद ढंग से नहीं आती थी। डिप्रेशन के कारण सः: पः: पती 
न: थी तथा पूरे शरीर में दर्द के कारण चल नहीं पाती थी। दिल्ली के अस्पताल में मुझे इलैक्ट्रिक शॉक *: **' थे। 
[2 वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ। अब काफी आराम है| एक तरह से मुझे पुर्नजन्म मिला | 

उपमा त्रेहन, पश्चिम विहार, (नई दिल्ली) 


मुझे 9० (25 ॥ से), |191 8.7. & ६९ 9५७85७) की समस्या थी ^॥०Pathi० ९५०० से कुछ खार फाद्ददा 
नहीं हो रहा था | सन्‌ 2005 में स्वामी जी का आस्था चैनल पर योग एवं प्राणायाम देखकर मैने उसे करना प्रारम्भ 
किया। नियमित योग एवं प्राणायाम के अभ्यास से मेरा ०४९ समाप्त हो गया है, आँखों का चश्मा उतर गया 
है, ९५०१९ नहीं ले रहा हूँ सिर्फ योग एवं प्राणायाम ही करती हूँ | 

गुरबक्स कौर, 1471 स्टाट फोट रोड हॉल ग्रीन 


मैं Migraine & ६८०७०३ की समस्या से पीड़ित था | बहुत इलाज किया परन्तु कुछ खास फायदा नहीं हुआ | फिर मैंने 
योग एवं प्राणायाम का अभ्यास करना शुरू किया | 8 माह से नियमित योग एवं प्राणायाम का अभ्यास कर रहा हूँ जिसके 
फलस्वरूप मेरी ७४१९ तथा ६०८७०६ की समस्या लगभग समाप्त हो गई है। दवाइयां भी बंद हो गई है। 

कृष्णा जेम्स, 12, सल्सी ए.एन.इ. केन्टन हैरो मैडिक्स 


में पिछले कई वर्षों से माइग्रेन से पीड़ित थी। मेरे सिर में इतनी तेज दर्द होता था कि दर्द निवारक 
औषधियों के सेवन से भी इसमें कोई लाभ नहीं होता था। अब मैं गत 12-14 माह से प्राणायाम कर रही हूँ | अब 
मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ तथा अब मुझे माइग्रेन के दौरे नहीं पड़ते। इस दारूणव्याधि से मुक्त करने के लिए मैं स्वामी जी 
की सदैव आभारी रहूंगी | 

सावित्री, आदर्श कालोनी, चिरावा, जि0 झुंझनू 


मुझे पिछले 11 वर्ष से भी अधिक समय से थायरायड की समस्या थी। इस बीमारी के कारण मुझे चक्कर, सिरदर्द, 
अनिद्रा, मोटापा, अनियमित मासिक स्राव, नासाअवरोध जैसी अन्य समस्याएं भी हो गयी मैं इन परेशानियों से 
त्रस्त हो गई थी | सदैव तनाव में रहती थी | मैने परम पूज्य स्वामीजी को टी.वी. पर देखकर जनवरी 2005 से 
' प्राणायाम करना प्रारम्भ किया | मेरी सारी समस्याएं धीरे-धीरे कम होने लगी मैने 15 दिन के लिए थायराइड की 
गोली बन्द कर दी। इसके बाद जॉच कराने पर रिपोर्ट सामान्य आयी। फिर डाक्टर की सलाह पर मैने दवाइयाँ 
` बन्द कर दी। मेरी थायराइड की समस्या पूर्ण रूप से खत्म हो गई | इसके साथ ही मेरी चक्कर, सिरदर्द. अनिद्रा 
अनियमित मासिक स्राव की समस्या भी खत्म हो गयी। मेरा वजन भी 70 किलो से 69 किलो हो गया | अब मैं 
पूर्ण रूप से स्वस्थ जीवन व्यतीत कर रही हूँ। 
. श्रीमती महादेवी आई पुजारी, शक्तिनगर, रायपुर 
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पॉली मायोसाइटिस (Poly Myositis) 
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रोगी का चिकित्सा से पूर्व सीरम क्रिएटिन काइनेज 417 था जबकि 
56 हो गया। जो कि सामान्य स्तर है। 


योगाभ्यास के पश्चात सीरम क्रिएटिन काइनेज 


वर्षों से थी चलना फिरना, मुश्किल था| हर दो महीने पर 
मिलता था लेकिन बाद में फिर पहले जैसी हालत हो जाती 
अभ्यास करना शुरू किया। पिछले 4 माह से प्राणायाम एवं 
है, 4 माह से ॥१९०।।०१ नहीं लिया हैं। आराम से चल 


मुझे Ankylosing Spondiylis की समस्या पिछले सात व 
स्टीरायड का ॥|००४० लगता था, जिससे थोड़ा आराम मि 
थी। 2 साल पहले योग एवं प्राणायाम का नियमित अभ्या 
योग का समय बढ़ा दिया, जिससे मुझे काफी फायदा हुआ 
फिर सकती हूँ एवं 8000 C०५३० अच्छा हो गया है। 

निरमित गोयल, ए-9, रोमा रोड, आदर्श नगर दिल्ली-33 
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फुफ्फुस (फेफडे) के रोग (Lung Diseases) 


वंशानुगत रोग (Genetic Asthma) 


मुझे जिक शिक अस्थमा था। मैं काफी दुबली थी। मुझे कई बार ऑक्सीजन लगी एवं तीनों समय दवा खाते रहने 
पर भी सम बदलने पर दिक्कत होती थी। मैंने प्राणायाम प्रारंभ किए एवं दिव्य योग से आयुर्वेदिक दवायें ली। 
अब मैं एकदम ठीक हूँ और किसी प्रकार की दवा नहीं लेती हूँ। मेरा वजन 40 से 48 किग्रा हो गया है तथा पिछले 
डेढ़ वर्ष से लगातार प्राणायाम कर रही हूँ। 

श्रीमती कमलेश जैन, 128, सेक्टर 10, गुडगांव 


ह: अस्थमा वंशानुगत था। पहले 3-4 दिन में टीका लगवाना पड़ता था। तब भी आराम नः: ? नता 
था| चार माह से प्राणायाम करना शुरू कर दिया। अब टीका नहीं लगवाना पड़ता | अब काः ® शम 
। शरीर में स्फूर्ति व उत्साह बढ़ गया है। 
सिंह दहिया, सोनीपत, (हरियाणा) 


तीन वर्ष से सांस फूलने की शिकायत थी | जब मैं सीढ़ी चढ़ने, धूल-धुयें आदि से मेरी रस फःलने 
जि थी। मात्र तीन माह के प्राणायाम से मेरी सांस की बीमारी बिल्कुल ठीक हो गई। दवा बं हो 
मेरी सोच में भी सकारात्मक परिवर्तन तथा अध्यात्म में रूचि बढ़ी है। 

राजश्री वशिष्ठ, शिव विहार, सहारनपुर 


र्त वजन बहुत ज्यादा था। मुझे श्वास की शिकायत भी रहती थी। मैंने जून माह में एक माह शिविर 
आकर प्राणायाम करना शुरू किया। प्राणायाम करने से मुझे काफी आराम मिला अब खांसी भी ठीक 

हो गई है और वजन भी कम हुआ है। तब से नियमित प्राणायाम कर रही हूँ। 

सरगम भांगु, जि. लुधियाना (पंजाब) 


मुझे काफी समय से अस्थमा की बीमारी थी। अंग्रेजी दवाओं से लाभ नहीं हो रहा था। फिर मैंने स्वामी जी द्वारा 
बताये गये योग एवं प्राणायाम का अभ्यास शुरू किया | अब मैं बिल्कुल ठीक हूँ तथा नियमित रूप से प्राणायाम 
कर रहा हूँ। स्वामी जी पूरे विश्व के लिए अच्छा कार्य कर रहे हैं| 

नंद गोपाल दीक्षित, सुन्दरगढ़, (उड़ीसा) 


श 30 वर्ष से आनुवंशिक अस्थमा की बीमारी थी। प्राणायाम अभ्यास से मेरी बीमारी 2 साल से बिल्कुल ठीक 
है | मैं नियमित रूप से प्राणायाम अभ्यास कर रहा हूँ। बाबा रामदेव 
कर रहे हैं। उनके ऋण से यह जीवन देकर भी हा उऋण नहीं ला, रि स दुनिया > 
अमरजीत टंडन, 16/7-ए, तिलकनगर 


मुझे 15 वर्ष की उम्र से अस्थमा हो गया था | इसके लिए मैं लगातार इन्हेलर लेती थी। परंतु जब से मैं स्वामी 


द्वारा बताए गये प्राणायाम करने लगी हूँ एवं औषधियां ड र 
' ठीक है। अब मैं कोई इन्हेलर नहीं लेती ह आश्रम द्वारा बनाई गई औषधियां खा रही हूँ। तब से मेरा अस्थमा 


' प्रतिभा जैन, चाहराजाट, प्रियादांशी, कटक (उड़ीसा) 


' मुझे विगत 15 वर्षों से श्‍वास रोग से था| जिसके कारण 

| ठे [रण कोई भी काम करना तथा 
| कार्य करना संभव नहीं था। पिछले 2 वर्षों से प्राणायाम कर रहा हू (प्राणायाम उ रकल था [क 
' हो गया है। अब श्वास की कोई परेशानी नहीं है। अपने सारे कार्य स्वयं कर लेती हूँ अस्थमा बिल्कु 

' अनिंदता कुमारी, साउथ रामनगर, अगरतला लेती 
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पिछले 15 वर्ष से अस्थमा एवं हृदय रोग से पीड़ित था | मई 2005 में मेरे हृदय का पी.टी.सी. (स्टंट) का आपरेशन 
हुआ था। जिसमें मेरी दो धमनी ब्लाक थी। अस्थमा के कारण मैं ठीक प्रकार से चल फिर भी नहीं सकता था 
तथा श्वास छोड़ने में मुझे बड़ी परेशानी होती थी | मेरी माताजी को भी अस्थमा था जिनका स्वर्गवास हो चुका 
है। मै एम्स में टेक्निकल असिस्टैन्ट (ओ.टी.) के पर पर न्यूरोसर्जरी आपरेशन थियेटर में कार्यरत हूँ। मैं सितम्बर 
2005 से नियमित आधा घंटा /एक घंटा योग एवं प्राणायाम कर रहा हूँ| प्राणायाम करने से मुझे 80 प्रतिशत आराम 
है। अब मैं खूब दौड़-भाग कर सकता हूँ और मुझे दांतों में पायरिया का रोग था तथा दांतों से खून निकलता था 
जो बिल्कुल ठीक है। 


वेदप्रकाश. पांचाल दिज्ञए, करावल नगर, (दिल्ली) 


मैं पिछले : 5 '४ से `ˆ „3 अस्थमा की समस्या से पीड़ित थी | कई बड़े विशेषज्ञ चिकित्सकों को दिखाया जरा सा भी आराम 
नहीं मिला ' “देन अस तथा इन्हेलर लेना पड़ता था | 2 वर्षे से मैं आश्रम की आयुर्वेदिक औषधियां तथा प्राणायाम का 
नियमित <** : वः 5“; अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। अब एलोपैथिक दवाइयां बंद हैं। 

रमन बा: :४, `  '४जोनी, मीरापुर, इलाहाबाद, (उ०प्र०) 

मैं अस्थमा “या हः ` “5 से ग्रसित था। दिन रात सांस लेने में परेशानी हाती थी। रात को विशेषतः सर्दी के 


मौसम में रस जैसे रूफ जाती थी। तब प्राणायाम मेरे जीवन में उस समय ऐसी आशा लेकर आया जिसके कारण 
मैं आज यह प्रतिक्रिया देने में समर्थ हूँ। मुझे यह कहने में गर्व है कि प्राणायाम ने करोड़ों भारतीयों के मन से अनेक 
व्यसन मिटाने में तथा असाध्य रोगों को चिकित्सा में सहायता की है। मैं प्राणायाम के द्वारा ही आज सभी रोगों 
से मुक्त हूँ तथा स्वस्थ जीवन व्यतीत कर रहा हूँ। 

आर.बी. वर्मा, सरघना रोड़, कंकरखेड़ा, मेरठ, (उ०प्र०) 


मुझे जनैटिक अस्थमा था पिछले दो वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ। प्राणायाम करने से आशातीत लाभ प्राप्त हुआ 
मेरा आनुवांशिक रोग अस्थमा एवं ओबेरियम सिस्ट अब पूर्णतया ठीक हो गया, मेरी पाचन शक्ति बढ़ गयी है, किसी 
प्रकार की कोई शारीरिक परेशानी महसूस नहीं होती है| अब मैं विगत माह से पूर्णतः ठीक हूँ। अब कोई भी अंग्रेजी 
दवाई नहीं ले रही हूँ। मेरी ईश्वर व योग प्राणायाम में अटूट श्रद्धा बढ़ गयी है। 

देवलीना वासु, शैरेबराहन पल्ली, पो0 झाका, कोलकत्ता, (प० बंगाल) 


में व॑ र में अनेक 

मेरे परिवार में वंशानुगत अस्थमा रोग हे | अस्थमा के कारण मुझे सांस लेने में बहुत कष्ट होता था। अ 
औषधियों से लाभ नहीं हो रहा था। जबसे प्राणायाम की शुरूआत की है, एक आश्चर्यजनक लाभ दक 

है। 6 महीने से नियमित प्राणायाम करने से मेरे अस्थमा में पूर्णरूप से सुधार है। अब मैं बिना एलोपैथिक औष 

यों के स्वस्थ जीवन व्यतीत कर रही हूँ। त्व 

सरोज त्यागी, एमआईजी 323, हाऊसिंग बोर्ड कालोनी, जि0 फिरोजपुर, ) 

मैं बचपन न मौसम बदलने से पीडित था | गले में आवाज आती थी इसके लिए मुझे 

मैं बचपन से ही सांस की तकलीफ खासकर मौसम pon अ 


इन्हेलर लेना पड़ता था। एक वर्ष में लगभग 10 बार द -स लेने में कोई है। अब 
न तकलीफ नहीं है। अब 
योग एवं प्राणायाम करना आरंभ किया। प्राणायाम करने के पश्चात अब सास ले ई 


मैं पूर्णरूप से ठीक हो गया हूँ। ः 
विपिन बिहारी राम, नवावगढ़, धनबाद, (झारखण्ड क 

4 ri म र खळ 
मैं अस्थमा, संधिशूल तथा लीवर संबंधी विकारों से पीडित थी। श्वास कष्ट, हाथ पैरों में दर्द pms, र 
के कारण मैं दुखी रहती थी। घर के कार्यो में भी व्यवधान हो रहा था। 6 महीने से नियमित प्राणायाम 
धीरे-धीरे करके मेरी सारी समस्यायें समाप्त हो रही हैं। मेरे परिवार में सभी लोग प्राणायाम करते हैं। 


मनभावत्री, भटनागर कालोनी, जीन्द, (हरियाणा) 
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आंख, कान और गले के रोग (Eye, Ear and Throat Diseases) 


आंख रोग (Myopia, Metropia, Retina Disease & Cataract) 


मुझे Eye Problems की समस्या थी मेरा Retina Damage हो गया था साथ ही मुझे Migrane & Joint Pain की समस्या 
शी। मैं पिछले एक साल से योग एवं प्राणायाम कर रही हँ.। योग एवं प्राणायाम के नियमित अभ्यास से मुझे बहुत 
आराम हुआ है मेरी आँखे अब पहले की अपेक्षा काफी अच्छी हो गई है | \7अ॥० खत्म हो गया है। ५०४४ र्‍या 
भी काफी कम हो गया है| दवाइयों की मात्रा एवं उनके लेने के समय में भी काफी कमी आयी है। पहले र रोः नी 
में काफी सुधार हुआ है। 

देवीका मकवाना, 30 दी सैडिंग बोल्टन (यू.के.) 


मैं काफी समय से ४१३ में होल अनियमित रक्तस्राव तथा थाइरायड सम्बन्धी कई समस्याओं से परेः: ग `:;| 
मेरा वजन बढ़ता ही जा रहा था। ऐलोपैथिक दवाई लेने से भी कोई आराम नहीं हो पा रहा था। मैं दः वर्षे से 
प्राणायाम कर रही हूँ वर्तमान में मेरा वजन कम हो गया है थाइराइड की समस्या समाप्त हो गई है तः! सबसे 
महत्वपूर्ण यह है कि मेरा ९९१३ ठीक हो गया है | 

सविता अग्रवाल, द्वारा अग्रवाल साईकिल स्टोर डंनलप रोड दुर्गा घाट बन्दर घाट दीनाजपुर 


मुझे अस्थमा के साथ-साथ (718 ००७४ ७७७५१९) (अंतःअक्षि दबाव) था | जिस कारण मैं काफी परेशान रहती थी | 
कई जगह इलाज कराया लेकिन आराम नहीं मिला। एक दिन मैंने आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा, 
कार्यक्रम देखने के पश्चात मैंने योग एवं प्राणायाम करना प्रारंभ कर दिया | मैंने 6 माह से योग एवं प्राणायाम का 
नियमित अभ्यास करना प्रारंभ किया, जिसके फलस्वरूप मेरा इंटरा ओकुलर प्रेशर सामान्य हो गया है तथा अस्थमा 
पूर्णरूप से ठीक हो चुका है। 

डॉ. ज्योति यानकेत रॉव, साईकृपा निवास, पुष्पा नगर, नांदेड 


मुझे आंखों की समस्या थी। आंखों से दिखाई देना बंद हो गया था। मैंने टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा 
फिर में प्रतिदिन योग एवं प्राणायाम का अभ्यास करने लगा। योग एवं प्राणायाम का अभ्यास नियमित करने से 
मुझे धीरे-धीरे दिखाई देने लगा। अब मेरी आंखें काफी ठीक हो गई है। 

हरीरा जवाहरमणी, 503, डायमण्ड पार्क, नावहर रोड़, (मुम्बई) 


मैं बचपन से ही एलर्जी से पीड़ित था। इलाज करवाने पर भी कोई आराम नहीं होता था | प्राणायाम के बारे में 
सुनना तो था पर करने के लिए मेरे पास कोई उचित सलाह देने वाला नहीं था| आस्था चैनल पर एक दिन स्वामी 
जी का कार्यक्रम देखा बस वहीं से मुझे प्राणायाम की धुन सवार हो गई | विगत 2 वर्षों से प्राणयाम कर रहा हूँ 
' अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ | 
' मुकेश कुमार, जीटी 2, गांधीनगर 


' मैं कई वर्षों से आंखों के रोग से पीड़ित थी। आंखों से कम दिखता था | कभी-कभी आंखे सूखने लगती थी एक 


' वर्ष से स्वामी जी द्वारा बताये हुए प्राणायाम करने के बाद रोग जाणा सि 
` दृष्टि भी तेज हुई है। ग में आराम है। आंखों में आंसू बनने लगे हैं तथा 


' दशरथ विश्वकर्मा, पो0 सिधौली, जिला वर्धमान (प0 बंगाल) 
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मैं बचपन से ही आंखों की समस्या से पीड़ित था | दूर की वस्तुयें देखने में समस्या आती थी | घ 

आंखों से पानी आता था। आंखे लाल हो जाती थी | मैने स्वामी जी द्वारा बताये गए प्रणाया ला की 
चिकित्सा से अपूर्व लाभ प्राप्त किया है। अब मेरी आंखे ठीक हैं। म 

शैलेन्द्र कमार, 3 पाहिया बस्ती, धनबाद 


मुझे 1 फरवरी 2007 को बांयी आंख से दिखना बंद हो गया था | सिर में तेज दर्द रहता था | किन्तु 
द्वारा बताये गये प्राणायाम करने से आंखों से दिखना ठीक हो गया इसके लिए मैंने कोई दवा नहीं का जी 
नीता पाण्डेय, इब्राहिम गली, भोपाल 


मेरी उम्र 65 वर्ष ८: हे। 1!» ¦ मुझे चश्मा लग गया था उसके बाद से लगातार मेरे चश्मे का नंबर बदलता रहा | 

धीरे-धीरे मुझे कि * के ?”'.- :दैखाई देने बंद हो गये | मेरे एक मित्र ने मुझे स्वामी जी द्वारा बताये योग एवं प्राणायाम 

करने की सलाह *' केर ` “नामी के शिविर में जाकर प्राणायाम करना प्रारंभ किया मुझे योग एवं प्राणायाम करते 
- हुए 4 माह हो ग.. _। 9 ^ दृष्टि में काफी सुधार हो गया है | मैं अब इसका व्यापक प्रचार कर रहा हूँ। 


रामखिलान ति?:::. ग़” ;.१भद, पो० आ० फूलवारी, लोलरी, बिलासपुर 


[ पहले मै बिना चमे के लिख-पढ़ नहीं सकती थी | सिर दर्द की समस्या बनी रहती थी | नंबर भी लगातार 
८७ बढ़ता जा रहा था| हर समय चश्मा लगाना पड़ता था। 2 वर्ष से प्राणायाम कर रही हूँ अब चश्मा भी 
` \ (उतर गया है। अब लिखने-पढ़ने में भी कोई दिक्कत नहीं है | 

श्रीमती पुष्पा अरोरा, उधमसिंह नगर, खटीमा 


४ मेरे दोनों आंखों में 2002 से कैटरेक्ट शुरू हुआ था | मैंने डॉक्टरों को दिखाया तो वह आपरेशन के लिए कहने 

ह हे लगे दोनों आंखों से बिल्कुल ही दिखाई नहीं देता था। लेकिन जब से मैंने प्राणायाम करना शुरू किया | स्वामी 
(जी कृपा से मुझे नई रोशनी मिल गयी | अब साथ मैं मुझे बिल्कुल साफ दिखाई देने लगा है। 

श्रीमती तपेश्वरी, शाहपुरा, भोपाल 


हूँ पर्दा ठीक हो 
मैं तीन माह से प्राणायाम कर रहा हूँ। प्राणायाम करने के बाद चालीस वर्ष से खराब पड़ा कान का प 
गया | मधुमेह भी ठीक हो गया है। रोगी शरीर अब निरोग हो चुका है, जिंदगी की बेचैनी खत्म हो गयी अब मैं 


आराम की जिंदगी जीने लगा हूँ तथा नियमित प्राणायाम कर रहा हूँ। 
नरेश मिश्रा, 42 झांसी रोड़ भिण्ड (म.प्र. 


| में इलाज से 
दिल्ली एवं बिहार के बड़े से बड़े अस्पतालों 
पहले प्राणायाम प्रारंभ किया। अभी तक कुछ भी अटैक नहीं 


ज्ाहछ मेरी दोनों आंखों में क्रोमोसाइकलाटिस था | 
दवाइयां लेती थी वह भी पूर्णतः छोड दी हैं। 


* आया हैं। अब मैं पूरी तरह से ठीक हूँ पहले जो दवा 


दिक्कत आंख के रेटीना 
७ मुझे मोतिया बिन्द और मेरे घुटने में दर्द उहा लक पर हर हम देखा और 
न ६० के आपरेशन के बाद भी कोई फायदा नहीं हुआ । मे ०2 असाध्य रोगों में फायदा होने लगा 
^” प्राणायाम करना शुरू किया प्राणायाम त की रोशनी व मेरे बढ़ते रोग के लिए प्राणायाम 


मोतिया बिन्द की शिकायत भी दूर हो गई। डूबती 
अमृत से बढ़कर है जिसने मुझे पुनः मेरे यौवन को लौटाया। 
मोहन दास टिलवानी, अजमेर, (राजस्थान) कर 
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क मैं दृष्टि दौर्बल्य, एलर्जी तथा सिर मे बाल न होने के कारण काफी परेशान था। अब ढ़ाई वर्ष से मैं 
[oi कर रहा हूँ। अब मेरे शिर के बाल जम गये हैं। और अब बिना चश्में के लिख-पढ़ लेता हूँ तथा 
> अब कोई तकलीफ नहीं है। अब कोई दवा नहीं ले रहा हूँ। मुझे लगता है मैं वृद्धावस्था से अब जवानी 
और लौट रहा हूँ, यह सब प्राणायाम का चमत्कार है | 
प्रयाग महतो, पटना, (बिहार) 


मैं काफी समय से कई बीमारियों से पीड़ित था। मेरा कान खराब हो गया था जिसका आपरेशन करवाया, लेकिन 
फायदा नहीं हुआ, आंखों भी कमजोर हो गई थी, इसी के साथ पाईल्स की शिकायत भी थी और मोटापा भी 
था | इन सब बीमारियों के लिए एलोपैथिक दवाइयांले रहा था। लेकिन उनसे अधिक लाभ नहीं मिल पा रहा था। 
फिर मैंने स्वामी जी के शिविर में जाकर योग एवं प्राणायाम करना आरंभ किया मैं दिसम्बर 2006 से `+णः ग़म 
कर रहा हूँ। प्राणायाम करने से उपरोक्त सभी बीमारियों में लाभ मिला है। अब मैं किसी भी प्रकार की :गा 1हीं 
ले रहा हँ | 

आशाराम चौधरी, गांव फौलादपुर तहसील बहरोड़, अलवर (राजस्थान) 


मैं विगत कई वर्षों से फोटोफोबिया रोग से पीडित था, होम्योपैथी का उपचार कराया, एलोपैथिक £ि-फत::कों 
ने इसे असाध्य व आनुवांशिक बताकर उपचार से मना कर दिया, मेरा भविष्य अंधकार में आने लगा और मैं (चिंता 
ग्रसित हो गया मन में हताशा होने लगी, हीन भावना से ग्रसित रहने लगा। आस्था चैनल पर स्वामी जी का योग 
एवं प्राणायाम देखा एवं रोगियों का साक्षात्कार देखा और सुना | मेरे मन में भी आशा की ज्योति प्रज्वलित हुई। 
मैंने नियमित आस्थापूर्वक प्राणायाम किया मेरा उपरोक्त रोग में काफी सुधार हो गया, आंख के चिकित्सक से 
चेकअप कराने पर उन्होंने भी आश्चर्यनजक होकर काफी सुधार बताया गया | अब मैं नियमित प्राणायाम करता 
हूँ भगवान में मेरी आस्था बढ़ गई है। मन में विचार अच्छे आने लगे हैं | 

आदित्य बुद्धदेव, 570 समता कालोनी, रायपुर, छत्तीसगढ़ 
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असाध्य चर्मरोग (Incurable Skin Diseases) 


असाध्य च्मयेग (Psoriasis, eczema etc.) 


[मेरे दोनों पैरों में घुटने के नीचे भयानक चर्म रोग था | यह लगभग 20 वर्ष से था। खुजली होती थी 
क और खून निकलता था। चमड़ी सफेद हो गई थी | जहां भी जा सका डॉक्टरों को दिखाया बहुत दवाइयां 
| ली पर कोई लाभ न मिला खुजली के मारे बेचैन रहता था सारी-सारी रात जगा रहता था पर जब से 
प्राणायाम करना शुरू किया तः + बीमारी 90 प्रतिशत ठीक हूँ। दवा भी बंद हो गई है। 

विरेन्द्र सिंह यादः. ` भ. २" :: +छ, (हरियाणा) 


“रैक फुसिंया थी। एलोपैथिक दवाइयांली लेकिन आराम नहीं मिला। मैंने सभी 
ऊरः 5» थाम प्रारंभ कर दिया अब भी प्राणायाम कर रहा हूँ। अब मेरी बीमारी 100 प्रतिशत ठीक 
मर»: स्वामी जी महाराज हमारे जैसे रोगियों को नया जीवन प्रदान कर रहे हैं| 
बलबीर वर्मा, पो. गां. : : थू, करनाल, (पंजाब) 


मेरे संपूर्ण शरीर पर चकते बन गए थे। उनमें खुजली हुआ करती थी | मैंने काफी दवाई ली लेकिन आराम नहीं हो पा 
रहा था| सोरायसिस का मुझे स्थाई इलाज नहीं मिल पा रहा था मैंने प्राणायाम करना प्रारंभ किया अब मुझे काफी 
आराम है। त्वचा का रंग भी धीरे-धीरे सामान्य हो रहा है। अब दवा का इस्तेमाल करना भी बंद कर दिया है। 
अजीत सिंह, रोहतक, (हरियाणा) 


| fe बचपन से एग्जिमा था जो वंशानुगत था | मैं मरहम लगाकर उसे नियंत्रित करता रहता था। 
ह | el नही हो पाया। मैंने टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा और कपालभाति, अनुलोम-विलोम प्राणायाम 
£ करना शुरू किया तब से एग्जिमा ठीक होना शुरू हो गया | अब मैं पूरी तरह से ठीक हो गया हूँ | 
आशीष कुमार सिन्हा, कंकड़ बाग, पटना, (बिहार) 


पूरी शरीर में यह रोग था | कई डाक्टरों को दिखाया तथा कई 
लगभग 1 वर्ष से प्राणायाम कर रहा हू पूज्य स्वामी जी की 


व र कृपा से अब 99 प्रतिशत ठीक हो गया हूँ। दवा भी बंद हों र्यी! 
पुष्कल वर्मा, अमहिया, रीवा, (म०प्र०) 


क मुझे 1987 से चर्मरोग था | चेहरा छोड़कर 


गये होने पर परेशान हो जाती थी। 
चकते पड़ गये थे। खुजली कोई दिक्कत नहीं है। 


tr गे AN दा व्या 
">> 
ः 


मुझे सोरायसिस हो गया था | शरीर में जगह-जगह पर 


i शौच जाने में दिक्कत होती थी। तथा ब्लड आता था| जन क नहीं है। ठ्य भक कर दी है। 
5 5 पाइल्स की समस्या भी समाप्त हो गई है। कब्ज और गैस 
ज्योति नवहाल, मंदसौर (म०प्र०) 


नहीं हुआ बाद में 
तक इलाज कराया किन्तु को प्राणायाम किया 
काफी सुन्नता हो गई थी जिसका काफी स से दवाई ली और प्रतिदिन माण 
मे शा लगा कि. ba रोग (_95०७)) है। मैंने स्वामी गो प नहीं करते थे, मुझे हेय दृष्टि से देखते थे। 
स्वामी जी की कृपा से मुझे नया जीवन दान मिला! हल ल 
अब मैं बिल्कुल ठीक हँ] स्वामी जी को कोटि कोटि ग जिला भोलासौर, (उडीसा) 
अभिमन्यु बेहरा, ए.टी./पी.ओ रूपाखण्ड 
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मुझे सोरायसिस की समस्या थी काफी इलाज कराया परंतु कोई फायदा नहीं हुआ। मैने टीवी पर स्वामी द्वारा 
बताये गये योग एवं प्रणायाम के बारे मं सुना फिर आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखना आरम किया कार्यक्रम देखने 
के पश्चात योग एवं प्राणायामा नियमित रूप से करना प्रारंभ कर दिया। अब 2 माह से नियमित रूप से योग एवं प्राणायाम 
कर रही हूँ अब मेरी सोरायसिस की समस्या काफी हद तक ठीक हो गई है। मैं पहले एलोपैथिक दवाइयांले रही थी । अब वह 
भी खानी बंद कर दी हैं। अब सिर्फ योग एवं प्राणायाम ही कर रही हूँ। 

रीती भट्टाचार्य, 9011 लेक साईड, (कोलकाता) 


मुझे सोरायसिस हो गया था। काफी इलाज कराया परंतु कोई फायदा नहीं हुआ। फिर मैने स्वामी जी द्वारा बये गये 
योग एवं प्राणायाम का सहारा लिया | योग एवं प्राणायाम के नियमित अभ्यास से अब मेरी सोरायसिस की समस्य त झुल 
ठीक हो गई है। दवाइयां लेना बिल्कुल बंद कर दिया है। सिर्फ योग एवं प्राणायाम ही करता हूँ। 

विजय कुमार दास, एफ/28, सेक्टर 4, तालचर तीरमा, (उड़ीसा) 


मुझे 15 वर्ष से सोरायसिस की समस्या थी। जो कि सारे शरीर पर फैला हुआ था | मुझे काफी परेशानी £: थी | 
अनेक बड़े-बड़े चिकित्सकों को दिखाया परंतु कोई फायदा नहीं हुआ। मैंने आस्था चैनल पर स्वामी जी का 
कार्यक्रम देखा और नियमित रूप से प्राणायाम करना आरंभ किया | प्राणायाम करने के पश्चात लीवर भें भ: 
सुधार हुआ और अब शरीर पर सोरायसिस की समस्या भी समाप्त हो गई है। 

शिरेष वि रेड्डी, 10-2/123, आंनद नगर, (कर्नाटक) 


4 वर्ष पहले मेरी त्वचा से पपड़ी हटने लगी थी जगह-जगह ही फट जाती थी। डॉक्टर को दिखाने पर उसने 
* बताया कि मुझे सोरायसिस की बीमारी है जो कभी ठीक नहीं होती है तथा दवाइयांखाते रहने पर मुझे आराम 
होगा मैं बहुत परेशान थी। 3 वर्ष से अंग्रेजी दवाइयां बिना किसी फायदे के खाये जा रही थी। लेकिन 1 वर्ष पहले 
मैने स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम करना शुरू किए और दवा खानी बंद कर दी | प्राणायाम करने के बाद 
आश्चर्यनजक परिणाम सामने आने लगे। आज मैं बिल्कुल ठीक हूँ और दवा बिल्कुल नहीं खाती हूँ। मैं स्वामी जी 
की बहुत आभारी हूँ जिन्होंने मुझे भयंकर बीमारी से छुटकारा दिला दिया | 

अमिता सेहरावट, 180/10, सेक्टर-10, गुड़गांव, (हरियाणा) 


मैं पिछले काफी समय से त्वचा रोग तथा उच्च रक्तचाप से पीड़ित थां बहुत से चिकित्सकों को दिखाने पर भी 
मुझे इस परेशानी से छुटकारा नहीं मिल सका। फिर मैने स्वामी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम और पतंजलि 
योगपीठ से औषधि लेकर सेवन प्रारंभ किया। अब मैं बिल्कुल स्वस्थ हूँ तथा एलोपैथिक दवाईयों के जंजाल से 
मुक्‍त हो चुका हूँ। 

. वी.के. सिन्हा, रोहतास, सासाराम, (बिहार) 


#20 हर जगह पर बड़ी-बड़ी गांठे बनती थी और काफी दर्द बना रहता था। इसी कारण मुझे कई बार 


| मुझे 10 वर्ष से सुपरेटिव हाइड्रानाइटिस (9५००१०४४७ ।/५४०॥७) हो गया था | इसी कारण मेरे शरीर में 
वि आपरेशन करवाना पड़ा | फिर मैने आस्था चैनल देखकर योग एवं प्राणायाम अभ्यास करना प्रारंभ किया । 


| प्राणायाम अभ्यास के पश्चात जो गांठे बनी थी वह भी धीरे-धीरे 
' गांठे नहीं निकल रही हैं और अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ 
_ श्वाती केलवर बी/ 152, बंसत विहार, बिलासपुर, छत्तीसगढ़ 
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ल्युकोडर्मा (Leucoderma) 


मुझे 98 से शरीर में सफेद दाग की समस्या हो गई थी शरीर के अनेक भाग में, पैरो में, पीठ में 

सफेद दाग हो गया था। में कलकत्ता का सारे बड़े-बड़े चर्मरोग विशेषज्ञ डाक्टरों से तिला मा 
कुछ फायदा नहीं हुआ। परन्तु हर डॉक्टर से ७०० के कारण से मुझे मधुमेह और अन्य पाचन 
सम्बन्धी परेशानी शुरू हो गई, मैं हर जगह से निराश हो गया था, फिर 2005 में पूपू. स्वामी रामदेव जी महाराज 


के सान्निध्य में आकर के प्रयाम जीवन शैली को अपनाया। नियमित प्राणायाम के अभ्यास के बाद मेरे शरीर के 


सफेद दाग धीरे-:२ ठीक *. लगा | अब लगभग मेरे सारे दाग ठीक हो चुका है। अब मैं पूरी तरह से स्वस्थ हूँ। 
ल्यूकोडर्मा असः: 7 ४ :: भी, प्राणायाम के चमत्कार से मेरे रोग ठीक हो गये है। मैं स्वामी जी का जीवन 
भर आभारी रहे. 


3, 5 | 
1, IX | 


EEA 05 ६ > 
प्राणायाम के पूर्व प्राणायाम के पश्‍चात 
सफेद दाग की स्थिति सफेद दाग की स्थिति 


शशीधर चौधरी, महामाया निवास, लोअर बलिया सोल पो0 आसरा जि0 पुलिया, (पं० बंगाल) 


सालों डॉक्टरों -] जगह बढते 
मुझे काफी सालों से ल्यूकोडर्मा की समस्या थी, मैंने बहुत डॉक्टरों को दिखाया, परतु दाग घटने की जगह बढ़ 
ही जा रहे थे। पिछले लगभग 3 साल से नियमित प्राणायाम योग अभ्यास कर रही हूँ, मेरा ल्यूकोडर्मा ठीक हो 
गया है, मैं मधुमेह से पीडित थी उसमे भी काफी फायदा है। 
बिमला जोशी, वर्तुम 20 हनुमानगढ़ टाउन जिला हनुमानगढ़ (राजस्थान) 


मेरे पूरे शरीर पर सफेद दाग हो गये थे। जिसके कारण मुझे बहुत ग्लानि होती डय une 
के सामने कपड़े बदलने में भी परेशानी होती थी। अब लगभग डेढ़ वर्ष से स्वामी द्वारा बताये ग ल डा 
कर रहा हूँ। प्राणायाम करने से मेरे शरीर के सफेद दाग में कमी आ रही है। पहले से अब का 


शुभांगशु डे, ग्रा0 व पो0आ0 कुमार घाट, जि0 नार्थ अगरतला 


मैंने काफी इलाज करवाया परंतु कोई फायदा न 


मुझे काफी समय से सफेद दाग की शिकायत थी। इसके तर नियमित अभ्यास किया एवं आश्रम द्वारा निर्मित 


हुआ। फिर मैंने स्वामी जी द्वारा बताये गये योग एवं प्राणायाम की 
औषधियों का सेवन किया। अब मैं ठीक हूँ। 
राजकुमार श्रीवास्तव, म0मं0 299, सी0पी0 कालोनी, ग्वालियर (म०प्र०) 
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मुझे लगभग चार साल से सफेद दाग की समस्या थी, मेरे शरीर में प्रायः सारी जगह सफेद हो गया था, मुझे समाज 
में लोगों के सामने आने में शर्म महसूस होती थी बड़े से बड़े चर्मरोग विशेषज्ञ से चिकित्सा करवाया, परन्तु मेरी 
बीमारी बढ़ती चली गयी | फिर मैंने आस्था चैनल को देखकर प्राणायाम का नियमित अभ्यास किया, धीरे-धीरे मेरे 
शरीर के सफेद दाग ठीक होने लगा, अब मेरे सारे शरीर के सफेद दाग गायब होकर शरीर पहले जैसा हो गया 
है। कही-कही थोडे-थोडे दाग रह गये है। प्राणायाम मेरे लिये रामबाण साबित हुआ मैं स्वामी जी को कोटि-कोटि 


प्रणाम करती हूँ। 


प्राणायाम के पूर्व प्राणायाम के पश्चात 
सफेद दाग की स्थिति सफेद दाग की स्थिति 


श्रीमती हीना एस. मेहत्ता, 302 लक्ष्मी विलास अपाटमेंट नगतालावदी जिला नवसारी गुजरात 


मैं पिछले कई वर्षों से सफेद दाग के राग से परेशान था | बहुत इलाज करने पर भी मुझे लाभ नहीं हुआ। फिर 
मैंने आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखकर प्राणायाम का अभ्यास करना प्रारंभ किया, 
धीरे-धीरे मुझे लाभ मिलना शुरू हो गया फिर मैने उत्साहित होकर प्राणायाम के अभ्यास को और बढ़ा दिया | अब 
में बिलकुल ठीक हूँ। स्वामी जी जो परहित का कार्य कर रहे हैं उसमें ईश्वर उन्हें पूर्ण सफल करे | 

सीताराम, डी-329, एक्सटेशन नं0 2 नागलोई, (दिल्ली) 


मुझे काफी सालो से सफेद दाग की समस्या थी काफी इलाज कराया लेकिन कोई फायदा नहीं हुआ। नियमित 

प्राणायाम योग अभ्यास कर रही हूँ, मेरे दाग ठीक हो गये हैं, वजन भी हल्का हो गया है। मैं मधुमेह से पीड़ित थी 

उसमें भी काफी फायदा है। स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम असाध्य रोगो के लिये भी है, मै स्वामी जी को 
' शत्‌-शत्‌ नमन करती हँ | 

सागर चन्द्ररेखरवाद , प्रकाश दाल मील के पीछे सागर (मण्प्र०) 
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पाचन संस्थानगत रोग (GIT Disorders) 


संग्रहणी (Colitis & Ulcerative Colitis) 


मैं अल्सरेटिव कोलाइटिस का मरीज हूँ। सन्‌ 1984 मे बीमारी की शुरूआत हुई और डायग्नोसिस ऑल इंडिया 
(एम्स) दिल्ली में होने के बाद लगातार मुझे दवाई खानी पड़ी थी। जब भी अटैक होता था तो काफी ब्लडिंग होने 
के कारण मरणःसन्न ०5 का निरन्तर प्रयोग होने से उनका प्रभाव कम होता चला गया जिससे अनुपात (0०56) 
में वृद्धि होती :दी। : “> ही स्टेरॉयड (76०७150018) भी लेना पड़ता था | बीमारी में अटैक बहुत जल्दी-जल्दी 
होने लगा £-' द्रः ` `: ने हेतु (५७०७15०018) की हैवी डोज देनी पड़ती थी | इससे साइड इफेक्ट इतने भयंकर 
होने लगे 0: “यु ` + से कई बार बचा | महीनों, छुटटी लेकर घर और अस्पताल में गुजारना पड़ता था | अब 
(50२७) क॑ = टर ¦ "डी आंत को आपरेट करने की बात सोचने लगे | जिससे मैं स्वाभाविक रूप से चिन्तित 
रहने लगा: : सन : =+ से 2004 तक लगातार 20 वर्ष तक की लंबी अवधि में कभी-कभी निराशा छा जाती 
थी | क्योँदिः `: ¡० . „०३४७ ९०७) के कैंसर में बदलने की भी संभावना रहती है | चूंकि मैं पैथोलॉजी विभाग 
में टेक्नीशिः;:; हुँ, | ?:; में गुरूवर स्वामी रामदेव टी.वी. के माध्यम से मेरे जीवन में भगवान बनकर आये | इनके 
योग-प्राणायाम.के द्वारा मेरा मन व तन दोनों स्वस्थ हो गये | अगस्त 4 से अभी अक्टूबर 2006 तक मुझे 2 वर्ष 
से कोई स्टेरॉयड नहीं लेना पड़ा। मैं निरन्तर प्राणायाम करता हूँ। 


जयप्रकाश सिंह, बी.एच.ई.एल. अस्पताल, जगदीशपुर, सुल्तानपुर (उ.प्र. 


मुझे पिछले 1993 से अलसरेटिव कोलाईटिस थी एम्स (५॥॥७) से इलाज कराया पर लाभ नहीं हुआ। बार-बार 
शौच जाना पड़ता था कभी-कभी दर्द व पेट में भारीपन बना रहता था | अब प्राणायाम कर रहा हूँ। अब नई चेतना 
व शरीर में स्फूर्ति आ गयी है। मैं पूर्णतः स्वस्थ हो गया हूँ व दवाइयांबंद कर दी हैं। 

शिवचरण रावत, जिला फरीदाबाद, (हरियाणा) 


मुझे पिछले 10 वर्षो से अलसरेटिव कोलाईटिस थी। एलोपैथिक डॉक्टरों को दिखाया वह जो भी दवा लिख देते 
थे खाती रही पर किसी भी तरह से आराम नहीं हो रहा था। फिर मैंने पतंजलि योगपीठ से आयुर्वेदिक चिकित्सा 
व प्राणायाम प्रारंभ किया। आयुर्वेदिक इलाज व प्राणायाम करने से अब पूरी तरह ठीक ह| अभी किसी तरह की 
औषधि लेने की आवश्यकता नहीं है। 
राजरानी, सोनपत, (हरियाणा) 


मुझे सन्‌ 1984 से अलसरेटिव कोलाईटिस था। एलोपैथिक दवा लेने पर पा व का 
प्राणायाम किये जिसे लगातार 4 महीने करने पर पहले मेरी छोटी-छोटी परेशानियों ठीक ० 
पेन आदि फिर उसके बाद खून आंव बंद हो गया। अब मै पूर्णतः स्वस्थ हूँ। 

के. गंगांधर, वेंकेशन कालोनी 
मुझे पिछले 5 वर्षों से अलसरेटिव कोलाईटिस था | बहु एलोपैथिक अ 
किसी तरह का कोई लाभ नहीं हो पा रहा था। प्राणायाम व आयुर्वेदिक 
अभी किसी तरह की औषधि लेने की आवश्यकता नहीं है। 
जगदीश पटेल, अम्बिका नगर चंडीगढ 
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मैं पिछले कई वर्षो से अम्ल-पित्त तथा पूरे शरीर में दर्द और मोटापे की बीमारी से ग्रस्त था तथा एसीडिटी के 
लिए मुझे रोज गोली खानी पड़ती थी। मैंने पिछले 6 माह से प्राणायाम का अभ्यास प्रारंभ किया जिससे मेरा वजन 
9 किग्रा कम हो गया शरीर का दर्द भी खत्म हो गया और एसीडीटी की दवा भी खानी बदं हो गई है। अब मैं 
पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ। 

सलीम जीवानी, नेशनल ट्रेडर्स, गईन मार्किट मैंन रोड़, अदीलाबाद, (आंध्रप्रदेश) 


मैं विगत कई वर्षों से उदर रोग से पीड़ित था। गैस बनना, बदहजमी, खद्टी डकारों के कारण मुझे बहुत कष्ट 
होता था। स्वास्थ्य गिरता ही जा रहा था। भूख भी नहीं लगती थी। विगत 3 माह के प्राणायाम से बहुत लाभ 
हुआ है। सारी समस्‍यायें जैसे गायब हो गई हैं। अब मेरा वजन भी बढ़ गया है तथा भूख भी खूब लगती है। 

पटेल जगदीश चंदन, 10 कंटा सोसायटी, अम्बिका नगर, हाईवे गांधीनगर 


मेरे पेट मे एक दिन अचानक बहुत दर्द हुआ और उल्वियां हुयी उल्टी में खून भी हल्का सा आया था | मे तुरंत ही ४: :१: न 
कानपुर में इलाज के लिए गया। उन्होंने जांच करने करने के बाद पता लगाया कि मेरी आंत में अल्सर है और :< ज 
आपरेशन कराने की सलाह दी | एक महीने तक इलाज करवाया लेकिन कोई फर्क नहीं पड़ा मेरे जोड़ों में दर्द “ ₹:ग 
था चलना कठिन लगता था मेरा बांया हिप बदला जा चुका था। मुझे एन्कामलोजिंग स्पोन्डलाईटिस (^ -.०६३ 
०१०४७) की समस्या थी | मैं परेशान होकर आपके आश्रम कनखल हरिद्वार इलाज के लिए गया था | मैंने 3:71 दिन 
से प्राणायाम तथा योग एवं आयुर्वेदिक दवाइयां खानी शुरू की आज तीन महीने की चिकित्सा से मेरे आंतों क॑ घाव 
ठीक हो गये है तथा 5 माह में मेरा स्पोन्डलाईटिस भी ठीक हो गया है अब मै पूर्ण स्वस्थ हूँ। आपकी सेवायें बहुत अच्छी 
तथा एलोपैथिक की तुलना में सस्ती भी हैं। 

अश्वनी सूद, टाईप 4/डी-27, एचबीटीआई वेस्ट कैम्पस कालोनी, कानुपर 


मुझे काफ़ी समय से अर्श, भंगदर की समस्या थी, मेरा वजन बढ़ता जा रहा था | साथ ही में मधुमेह का रोगी भी 
हूँ और दवाइयां खाने पर भी मेरा ब्लड शुगर कम नहीं होता था | अर्श तथा भगंदर के लिए डॉक्टर ने मुझे आपरेशन 
कराने को कहा था। मैंने टीवी पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखकर प्राणायाम करना शुरू किया तो मैंने देखा कि 
एक माह में मेरा ब्लड शुगर नियमित होने लगा तथा वजन भी कम होने लगा है। अर्श तथा भंगदर सूख गये हैं। 
अब मैं काफी ठीक हूँ। स्वामी जी मेरी तो काया ही पलट गयी है अब मैं नियमित प्राणायाम करता हूँ और आपका 
आशीर्वाद जिंदगी भर बना रहे ऐसी मैं कामना करता हूँ 

मनोज जैन, बी-104, आर.बी. पैलेस, बोमीखाल, भुवनेश्‍वर 


मुझे 3 वर्षो से भगन्दर (18७४) था व 3 बार आपरेशन करवाने से फायदा नहीं हुआ। हमेशा परेशानी बनी रहती 
थी उसकी वजह से मैं तनावग्रस्त भी रहने लगा फिर प्राणायाम करने से अब पूर्णतः स्वस्थ हूँ। अभी किसी तरह 
की समस्या नहीं है। 

गोवर्धन छब्बलवाल, 48 शिव कालोनी, टोंक रोड़, जयपुर 


मुझे 1986 से खूनी बवासीर थी | मेरे गुदा स्थान पर बहुत जलन और दर्द भी रहता था | मझे चक्कर आते थे। 
बहुत इलाज करवाया बहुत सी दवाई ली लेकिन आराम नहीं हुआ अब तीन वर्ष से मन गा कण शुरू 


| केया प्राणायाम करने से मुझे पूर्ण लाभ अआ अब मैं एकदम स्वस्थ है हूँ 
` आनन्द कुमार पाण्डेय, संत कबीर नगर स्थ हूं। अब कोई दवा नहीं ले रहा हुँ। 


मैं अर्श की समस्या से पीड़ित था और मेरा पेट भी साफ नहीं होता था | हमेशा 

कराया परंतु कोई फायदा नहीं हुआ। अब मैं स्वामी जी द्वारा बताये योग एवं 
हूँ | जिसके फालस्वरूप मेरी अर्श की परेशानी समाप्त हो गई है। 
अमिताभ मिश्रा, भानीपाड़ा, मायापुरी, (उड़ीसा) 
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मैं पिछले कुछ समय से अर्श (१७8) व प्रोस्टेट की समस्या से पीड़ित था टायलेट जाने 

छु कद व पेशाब करने में 
थी। पेशाब बूंद-बूंद कर आता था तथा टायलेट में तो बहुत देर तक बैठना पड़ता था मस्सा बार-बार ल 
पिछले 2 वर्ष से स्वामी जी कार्य आस्था चैनल पर कार्यक्रम देखकर प्राणायाम करने लगा तभी से कुछ आराम होने लगा | 
आज दो वर्ष प्राणायाम करने के बाद बिल्कुल स्वस्थ हूँ। अब मुझे किसी भी प्रकार की समस्या नहीं है। 
मोहित घोष, माहीमालायन पैलेस कम्पाउन्ड, पोआ0 अगरतला, त्रिपुरा) 


मैं काफी समय से फिस्टुला से परेशान था | मवाद तथा खून,पानी बहता था तथा कपडे खराब हो जाते थे | डॉक्टर 
से आपरेशन करवाने के बाद भी पुनः हो गया तथा ठीक नहीं हुआ मैंने 4 वर्ष पहले स्वामी जी द्वार बज गे 
प्राणायाम करने शुरू दिया और महसूस किया कि आश्चर्यजनक रूप से मेरा भंगदर सूखने लगा। जिस डॉक्टर 
से आपरेशन राया > 58 भी मुझे देखकर अचम्मित हुआ कि मैं स्वस्थ हूँ। अब मैं कोई दवा नहीं ले रहा हूँ। 


केवल प्राण" :. ही “` :: हूँ और ठीक बना रहता चाहता हूँ। 

दामोदर ८: 5 1, 1755५, 8 मनिकपुर कैलाली, सुदुर पश्चिम, (नेपाल) 

मुझे का; ::>थ ॐ =`: की समस्या थी | कई बार आपरेशन करवाया लेकिन आराम नहीं मिलता था | आपरेशन 
करवाने दे: “६ भी 75 '5गन्दर हो जाता था | मैंने एक दिन आस्था चैनल पर स्वामी जी का प्राणायाम एवं योगासन 
का कार्यक्रम देखकर ऽः गायाम करना आरंभ किया | प्राणायाम करने से भगन्दर के घाव भरने लगे | अब भगन्दर 


पूर्णरूप से ठीक है। असाध्य रोगों के लिए प्राणायाम रामबाण है | 
विष्णु सोभवसे, वैभव नगर, लातूर 


मुझे काफी समय से भगन्दर की समस्या थी | कई बार आपरेशन करवाया लेकिन आराम नहीं मिलता था | आपरेशन 
करवाने के बाद भी पुनः भगन्दर हो जाता था मैंने एक दिन आस्था चैनल पर स्वामी जी का प्राणायाम एवं योगासन 
का कार्यक्रम देखकर प्राणायाम करना आरंभ किया। प्राणायाम करने से भगन्दर के घाव भरने लगे | अब भगन्दर 
पूर्णरूप से ठीक है | असाध्य रोगों के लिए प्राणायाम रामबाण है। 

विष्णु सोभवसे, वैभव नगर, लातूर 


| 130 रहता 
मुझे खूनी बवासीर की समस्या थी। शौच के दौरान गुदा बाहर निकल आता था एवं रक्तचाप 210/ 
था। पिछले एक वर्ष से स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम का नित्य अभ्यास करने से मेरी बवासीर की समस्या 


बिल्कुल ठीक हो गई मेरा रक्तचाप 130/90 रहने लगा अब मैं कोई भी दवा नहीं लेता हूँ। 
के.पी. शर्मा, तेन अस्था सेवोही (म०प्र०) 


डॉक्टरों के कहने पर मैंने आपरेशन भी 
hE मुझे पिछले 15 वर्ष से अर्श रोग व फिस्टुला की परेशानी थी। डॉ 
5 (करवाया परंतु उससे मुझें लाभ नहीं हुआ। फिर मने स्वामी जी को टीवी पर देखकर 158 जा याया 
3 “करना प्रारंभ किया | 2 वर्ष प्राणायाम कने के बाद अब मैं पूरी तरह स्वस्थ हूँ तथा अर्श के साथ 


ठीक हो गया है। 
बिना आपरेशन को जो फिस्टुला था बिल्कुल पार्क, अल्लापुर, इलाहाबाद (उप्र) 


में पिछले 22 वर्ष से एनल फिशर (५१7811759७) से परेशान थी तथा निम्न रक्तचाप र र ही ब 

खून निकलता था और तेज दर्द से मैं बेहाल हो या de hele 
से केवल 2 माह में मुझे 100 आराम हि 

रह कल कष्टं से बचा लिया अतः मैं जीवनभर उनकी आभारी रहूंगी। 


डॉ0 जयश्री द्विवेदी, प्रवक्ता गृहविज्ञान, शांति निकेतन, ज्ञानपुर (वाराणसी) 
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अग्नाशय शोथ (Pancreatitis) 


मैं 18 महीने से लगातार शराब पीता रहा जिसकी वजह से मेरे पेट में उल्टी लगना, दस्त लगना तथा एसीडिटी 
प्रारंभ हो गया। जांच कराने पर डॉक्टर ने मुझे बताया कि मुझे क्रोनिक पेन्क्रिएटाइटिस (Chronic Panereatiis) 
बीमारी हो गयी है। जिसका ठीक तरह से इलाज अभी उपलब्ध नहीं है। यह जानकर मैं बेहद परेशान हो गया। 
फिर आस्था चैनल पर स्वामी जी का कार्यक्रम देखा और मैंने लगातार प्राणायाम करना शुरू किया तथा आश्रम 
से आयुर्वेदिक औषधियों का सेवन प्रांरभ किया। अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ तथा मेरी बीमारी अल्ट्रासाउंड की 
रिपोर्ट अब बिल्कुल सामान्य है | 

विजय कुमार गर्ग, म0नं0 559, ओल्ट हाउसिंह बोर्ड कालोनी, सिरसा (हरियाणा) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 
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' रोगी का प्राणायाम करने से पहले सीरम एमाईलेज (5७णा। ^४।७७७) 272.00 था। प्राणायाम के पश्चात सीरम 
' एमाईलेज (S७५ ९७९) रिपोर्ट 74.00 आयी जो कि सामान्य स्तर है | 
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संधिवात (१1७1४), आमवात (Rheumatoid Arthritis) 


संधिवात, आमवात आदि (Arthritis, Rheumatoid Arthritis & Spondylitis) 


मुझे आर्थराईटिसा, स्लिप डिस्क, थायराइड आदि बीमारियां थी। मैंने कई डॉक्टरों को दिखाया, बहुत सी 
एलोपैथिक दवाइयां ली :“ ऊन कुछ भी आराम नहीं मिला। फिर मैं हरिद्वार स्थित दिव्य योग मंदिर ट्रस्ट आया, 


यहां आश्रम ४ स मिः”; “'थयुर्वेदिक दवाइयां ली और योग एवं प्राणायाम करना आरंभ कर दिया। योग एवं 
प्राणायाम के : * ' भेत: ¦ से मुझे काफी आराम मिला है | आर्थराईटिस में तो बहुत ही फायदा मिला है | घुटनों 
में तीव्र दर्ट 7: अ! 57» आ जाती थी तथा चलना मुश्किल था, ये सारी समस्यायें अब समाप्त हो गई हैं | अब 
एलौपेथिक : `: खः *“ कर दिया है। 

माहुआ शः: “ळी २५६५. नाभानगर, 24 पीजीएस (एन), पं0 बंगाल 


मैं 3-4 वर्ष से घुटनों के दर्द से पीड़ित था। इसके लिए मैं एलोपैथिक दवाइयां लेता था लेकिन उनके खाने से 
पूर्ण लाम नहीं मिलता था | फिर मैंने 4 मार्च 2007 से प्राणायाम तथा सूक्ष्म व्यायाम का नित्य डेढ़ घंटा अभ्यास 
किया अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ, तथा अब कोई दवा नहीं ले रहा हूँ 

सैयद शौकत अली, बल्लरपुर, पेपर मिल कालोनी, वल्लभपुर ' 


जोड़ों रोग के कारण मेरा 
मैं कई वर्षों से आर्थराईटिस तथा हृदय रोग से पीड़ित शी। जोड़ों में दर्द के कारण तथा हृदय 
जीवन कष्टमय हो गया था। सभी जगह इलाज के नाम पर सिर्फ कुछ समय के लिए ही राहत # के 
फिर परेशानी शुरू हो जाती थी। स्वामी जी द्वारा बताए गये प्राणायाम तथा आयुर्वेदिक बा 
अब मैं पूर्ण स्वस्थ हूँ| अब 73 वर्ष की उम्र में भी मैं अपने दैनिक कार्यों को बिना किसी सहायता क॑ कर 
हूँ च्य 
स्वराज शर्मा, 10/29, वेस्ट पटेलनगर, (नई दिल्ली) 


थी। इलाज में किसी भी प्रकार की कोई 
आर्थराईटिस तथा स्पोन्डीलाईसिस रोग से पीड़ित हे 
तो नहीं सा काया से निराशा ही मिली थीं आर्थराईटिस के हा po | 
लगा था | स्पोन्डीलाईसिस के कारण हाथ सुन्न होने लगते थे तभी प्राणायाम ग जीरे कोई लाम नह 
पिछले डेढ़ वर्षों प्राणायाम कर रही हूँ हजारों रूपये एलौपैथिक औषधियों 


हुआ। परंतु बिना खर्च किए सिर्फ प्राणायाम से ही पूर्ण स्वस्थ हू 
नीर्मित गोयल, ए-9, राणा रोड़, आदर्श नगर, (दिल्ली) 


जीवन तकलीफों तथा दुखों से भर 
से ग्रसित थी [इस रोग गे मश कष्ट उठाना पड़ता 
मलन याय. पूरे शरीर में अहसहनीय पीड़ा सहला म हे। अब मैं बिल्कुल 
दिया था। न्ती pt ण वदा ने मेरे जीवन को पुनः स्वस्थ क 
था। आश्रम की आ चिकित्सा तथा प्राणायाम 
ठीक हँ. तथा नियमित प्राणायाम करती CO 
संध्या देव, प्लेट नं0 7 बिन्धन निवास, 
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मैं विगत कई वर्षों से जोड़ों के दर्द की समस्या से परेशान थी। मैं चिकित्सकों के पास जाकर व एलोपैथिक 
दवाइयां खा-खाकर थक चुकी थी। कोई फायदा नहीं हो रहा था। सभी चिकित्सक हमारी बीमारी को 
असाध्य बताकर और कभी भी ठीक नहीं हो सकती है कहकर एवं दर्द के लिए हमको पेनकिलर देकर हमको वापस 
घर भेज देते थे। अंत में मुझे पतंजलि योगपीठ में चिकित्सा कराने की सलाह दी गयी। मैंने आश्रम के वैद्य जी 
को दिखाया और वहां से दवाइयां ली । 45 माह तक दवाइयां जी एवं नियमित डेढ़ से लेकर दो घंटे तक अभ्यास किया। 
मेरा आरए. फेक्टर निगेटिव हो गया | अब मैं अपने आपको पूर्णतः स्वस्थ महसूस कर रही हूँ। 

संगीता, किनौर, (हिमाचल प्रदेश) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 
र र ठ 
सें सु निवद सं सतु सिमः 1 ह्य 
पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार ® पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार 
HARIDWAR PATANJALI YOGPEETH, HARIDWAR 
[दिप्य योग मंदिर ट्रस्ट क्य बदुउ्ययामी सेदा प्रकल्प] 
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रोगी का चिकित्सा से पूर्व आर.ए. फैक्टर मान 35 जो कि बढ़ा हुआ था | योगाभ्यास एवं प्राणायाम से घट कर 
17 रह गया जो कि सामान्य है। 


मैं आर्थराईटिस के कारण सदैव दुखी रहती थी | अनेक जगहों के इलाज के बावजूद रोग बढ़ता ही जा रहा था। 
' एक मित्र की सलाह पर मैंने प्राणायाम करना शुरू किया। धीरे-धीरे मैंने स्वयं महसूस किया कि जहां 
' पहले मेरे हाथ-पैर जरा सी हरकत पर अकड़ने लगते थे और अहसनीय पीड़ा होती थी. वहीं उसकी जगह रोग 
का अहसास कम होता जा रहा है | अब एक वर्ष के नियमित प्राणायाम तथा आश्रम की आयुर्वेदिक चिकित्सा से 
' मुझे पूर्ण लाभ है | 
' मीना बेन, 3-ए, सी.पी. कॉलेज कॉम्पलैक्स, आंनद 


HS णत 
गान का काला Ue वारा 
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मुझे 8-10 वर्ष से गठिया की समस्या थी | काफी बड़े-बड़े चिकित्सकों 
का कोई फायदा नहीं हुआ। अब एक वर्ष से नियमित प्राणायाम 
तरह की कोई दवाई भी नहीं ले रहा हूँ। 

तपेसवरी देवी, जेआरएमआईजी 8/30, आकाश गंगा, सहापुर, (भोपाल) 


कों से इलाज करवाया लेकिन किसी भी तरह 
का अभ्यास कर रहा हूँ अब स्वस्थ हूँ। किसी 


मैं पिछले कई वर्षों से संधिवात रोग से पीड़ित थी | सीढ़ियां चढ़ने व बैठकर उठने में मुझे बहुत समस्या आती थीं 


मैं पिछले एक वर्ष से पूज्य स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम कर रही हैं । और कोई ड 
फिर भी आज मुझे कोई परेशानी नहीं है। ई दवा भी नहीं ले रही हूँ। 


वीणा गौतम एम-7 /४-10, झूलेलाल अर्पाटमेंट पीतमपुरा, (दिल्ली) 


मुझे पिछले :-10 ` ` दोनों घुटने में तीव्र पीड़ा थी | मैंने कई चिकित्सकों से परामर्श लिया और बहुत 
औषधियों `' वन “६ प शो मुझे लाभ नहीं मिला | अब मैं स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम 1 वर्ष से नियमित 


रूप से 5 ` 5; हूँ; = ५ इस रोग से पूर्णतया छुटकारा मिल गया है 
महेन्द्रा ए८ * ` मार, “४ रोड़ सिलवासा 
मुझे कई “£. से अः: तथा दौर्बल्यता की समस्या थी। बहुत सारी एलोपैथिक दवाओं से भी रोग कम नहीं 


हो रहा था अपितु शरं! और जर्जर होता जा रहा था | मैं पिछले ढाई वर्षों से प्राणायाम कर रही हँ.। अब मुझे इस 
समस्या से पूर्णरूप से आराम है। दवायें भी छूट गई हैं। भगवान की कृपा से मुझे फिर से नई जिन्दगी मिली | 
मंजू श्रीवास्तव, कल्याणपुर सीमेंट फैक्ट्री, पो0 नाजारी, जि0 रोहतास 


मुझे एक वर्ष से आर्थराईटिस की समस्या थी | अंगुलियां तिरछी हो गई थी | घुटनों के कारण से चला नहीं जाता था | बहुत 
परेशान था | फिर स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम को नियमित रूप से करना शुरू किया प्राणायाम करने के बाद अब 
अंगुलियां भी सीधी हो गई है। अब घुटनों में जो दर्द था वह नहीं है। अब आराम से चल रहा हूँ 

कौशलेन्द्र एन. सिंह, 80 हारीलिजोन रोड़ उसब्रिज यूबी 8 बीईवाइ 


मुझे पांच वर्ष से गठिया रोग हो गया था। परंतु किसी भी प्रकार की दवा से कोई सुधार नहीं हो रहा था 
चलना-फिरना भी मुश्किल होता जा रहा था | जब मैंने स्वामी जी के बताये गये आसन और प्राणायाम शुरू किया 
और पतंजलि योगपीठ की आयुर्वेदिक दवाइयांली तो मुझे बहुत फायदा मिल रहा है। प्राणायाम का अभ्यास 
नियमित कर रहा हूँ यह सब प्राणायाम व स्वामी जी के चमत्कार का ही परिणाम है। 

ज्योति कुमार मिश्रा, ग्रा मोहनपुर, पो बसंतपुर, जिला आरा, (बिहार) 


| है। उससे पहले मैं सब 
योग प्राणायाम के अभ्यास से मेरे पांच साल पुराने गठिया रोग में अत्यधिक लाभ मिला 
तरह की दवाइयां ले चुकी थी सभी एलोपैथिक डॉक्टरों ने मेरी बीमारी को लाइलाज बता दिया था। मैं नियमित 
रूप से प्राणायाम कर रहा हूँ| स्वामी जी आज के युग में भगवान हैं। 
सुकोमल शाह 
पिछले 7 वर्ष से मेरे शरीर में गांठें थी। जांच करवाने पर पता चला कि शरीर की pumas ह 
चलना-फिरना, उठना, बैठना सभी मुश्किल हो गया था | हाथ-पैर सुन्न हो जाते थे | स्वा नि 
प्राणायाम तथा साह्य की आयुर्वेदिक औषधियों के सेवन से मेरा रोग बिल्कुल ठीक हे गया | प्राण 
जीवन में एक नई ऊर्जा लेकर आया। अब मैं अपने सभी कार्य कुशलतापूर्वक कर लेती हूँ। 

सुलोचन चौहान, एन-122, शिवालिक नगर, बीएचईएल, हरिद्वार, (उत्तराखण्ड) 
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मैं बहुत दिनों से गठिया रोग से पीड़ित थी | चलना-फिरना दूभर हो गया था कोई दवाई भी काम नहीं कर रही 
थी अपने दैनिक कार्य करने लायक भी नहीं रह गयी थी | प्राणायाम से मेरी गठिया की बीमारी में बहुत लाभ मिला 
है। मैं नियमित रूप से प्राणायाम अभ्यास कर रही हूँ| अब मुझे अपने दैनिक कार्य करने में किसी प्रकार की परेशानी 
नहीं आती है। स्वामी जी को कोटि-कोटि प्रणाम। 

नीरू गर्ग, गर्ग सेल्स कार्पोरेशन, जिला संगरूर 


पिछले 10 वर्षो से मेरे शरीर के जोड़ों में दर्द हुआ करता था | डॉक्टरों ने मुझे घुटने बदलने की सलाह दी थी | 
बैठने में बहुत दिक्कत होती थी। दो वर्ष से मैं प्राणायाम कर रही हूँ। प्राणायाम शुरू करने के तीन-चार महीने में 
ही लाभ मिलना शुरू हो गया था | अब पूर्णरूप से स्वस्थ हूँ| बैठने-उठने में किसी तरह भी कोई दिक्कत *; दवा 
बंद कर दी है। 

श्रीमती पूनम सिंह, रावतपुर, कानपुर 


मुझे मई 2002 से अचानक हाथ में दर्द हुआ और डाक्टर एक साल तक मस्क्युलर पेन का इलाज करते रहे ' ५: ६६ 
जब बीमारी काबू नहीं आई और जून 2003 में ई.एस.आर. टी.एल.सी., डी.एल.सी., आर.ए. फैक्टर टेस्ट कः: : भय 
तो जयपुर के आर्थराइटिस स्पेशलिस्ट ने यह कह दिया कि आपको रूमेटायड आर्थराइटिस है जिसका कोई :ज- 
नहीं है। तब तक मेरी अंगुलियाँ टेढ़ी हो चुकी थीं | मैं लकवाग्रस्त मरीज की तरह बिस्तर पर पड़ी अंगुली तक !इलः रे 
में असमर्थ थी | चलना-फिरना तो असंभव था मैं हाथ से चम्मच भी नहीं पकड़ पाती थी | कुल मिलाकर रूमेटायड 
आर्थराइटिस में सबसे बदतर जो हालत होती है वह मैंने भोगी जो कि शब्दों में बयान करना सम्भव नहीं। आयुर्वेद, 
होम्योपैथिक, प्राकृतिक सभी इलाज लेने शुरू किये और जब इलाजों के चलते जनवरी 2004 में टेस्ट करवाये तो 
ई.एस.आर. घटने के बजाय ई:क्यू. 70 से 72 हो गया | फरवरी 2005 में जब टीवी पर आपका प्रोग्राम देखा तो 
सोचा पड़े-पड़े साँस लेने व छोड़ने में क्या घटता है | अतः भस्त्रिका और अनुलोम-विलोम करने लगी | दर्द के मारे 
रात भर जागती थी तो मैं घंटों तक यही करती रहती थी। जहाँ मैं हिल नहीं पाती थी वहाँ 18-20 दिन में स्वयं 
उठकर बैठने लगी | तब मेरे आयुर्वेद डाक्टर ने कहा कि- मैडम, आपको दवाओं से नहीं प्राणायाम से फर्क पड़ा 
है। बस उसी दिन से मैंने और मेरे पति ने जो इसी रोग से पीड़ित थे सारी दवाएँ उठाकर फेंक दी | मैं चौबीस 
घंटे में 6 काढे और 15 पुड़ियाँ दवा की खाती थी | जुलाई 2004 से मैंने 15-20 मिनट तक कपालमाति प्राणायाम 
शुरू किया| मेरी एड़ी व गर्दन की हड्डी बढ़ गयी थी जिसका डाक्टर ने आपरेशन बताया था, पता नहीं वह कब 
सही हो गयी और मैं चलने-फिरने लगी | मेरा रक्तचाप 180/20 और 70/30 तक उच्च और निम्न रहता था तथा 
_ 1981 से -2 नं. का चश्मा भी लगता था | प्राणायाम शुरू करने के पहले ही महीने में ये दोनों ही बीमारियाँ कब 
चली गई मेरा ध्यान ही नहीं गया। 

' संगीता देवेन्द्र सक्सेना 2 ब 25, आरोह, विज्ञान नगर, कोटा (राज.) 
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थायरायड के रोग (Hyper and Hypothyroidism) 


मुझे काफी दिनों से थॉयरॉयड की समस्या थी, हमेशा बेचैनी, घबराहट की समस्या बनी रहती थी | एलोपैथिक 
इलाज कराया लेकिन कोई फायदा नहीं हुआ। डॉक्टर ने जिन्दगी भर दवा खाने के लिए कहा। फिर मैने स्वामी 
रामदेव जी द्वारा बताये गये प्राणायाम का अभ्यास शुरू किया इसके साथ-साथ आश्रम द्वारा निर्मित औषधियों 
का सेवन किया। अभी मेरा थायरॉयड परीक्षण (४०/५ ००) सामान्य है। 

दशरथ पाल, मोहनएुर, निला, फतेहपुर (यू०पी०) 


“ऊनत्स। 5. ४4 परीक्षण चिकित्सा से पश्चात परीक्षण 
<> 
म गणु निवद 
(9 ऱ्य हि पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार 
आपा PATANJALI YOGPEETH, HARIDWAR 
ग फरा 
79:७४” 


Reg: ४०. ....0 7226. 
Name |; ~ . 101206 
Name of Patient: Mere neu Me पा 
Address 


शिलीतर by? 2.2“: 


VALUE NORMAL RANGE 


(0४13 ug/l) 
(50-130 छ्या) 
O44 pIUImL (04-89yIUimL) 


O.Tng/ml (0.5-1.9 ng/ml) 
144Ong/ml (50-130 ug/l) 
21SpIUImL (04-8.9pIUImL) 


REPORT IS NOT FOR LEGALUSE 
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> . सामान्य है 
प्राणायाम के अभ्यास और चिकित्सा से पूर्व टीएसएच. 213 था प्रणायाम अष कोबा य या 


| आपको लखनऊ 

बहुत सी दवाइयां लीं मैंने अपने आप 

5 pe इ अ नहीं मिला। 2 whe | अब 
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च टीएचएस साना तथा वजन भी कम हुआ है। थायराइड की समस्या किसी 


तरह की कोई समस्या नहीं दै। वो) 
श्रीमती अमिता गुप्ता, श्यामनगर, कानुपर, (यू? 
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मुझे वर्ष 1990 से थायराइड की समस्या प्रारम्म हुई, मेरा 191 स्तर बढ़ा रहता था | मैंने कई वर्षों तक पी.जी.आई. 
जैसे बड़े बड़े अस्पतालों में इलाज कराया लेकिन जब तक दवा खाती रही तभी तक आराम मिलता था। किसी 
भी तरह के इलाज से मेरी थायराइड की बीमारी दूर नहीं हुई | अंततः मैंने आस्था चैनल के 
माध्यम से स्वामी रामदेव जी महाराज द्वारा कराये जाने वाले प्राणायाम एवं आसनों का अभ्यास 6 माह पूर्व से 
प्रारंभ किया तथा स्वामी जी द्वारा बताये जाने वाले घरेलू नुस्खों का प्रयोग किया। जिससे मेरी थायराइड की 
समस्या पूरी तरह ठीक हो गई। इसके साथ-साथ मेरा कान जो बचपन से बहता था ठीक हो गया और मेरा उच्च 
रक्तचाप भी सामान्य हो गया | प्राणायाम करने के बाद मेरा वजन भी 5 किग्रा कम हुआ है। 

शांति गुप्ता पत्नी श्री एच.पी. गुप्ता, म.नं. 569/ 81/6 स्नेहनगर, आलमबाग, लखनऊ, (यू.पी.) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा से पश्‍चात परीक्षण 
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रोगी का चिकित्सा से पूर्व 151 स्तर 22.61 आया जबकि 6 माह के प्राणायाम अभ्यास के पश्चात पुनः कराये 
गये परीक्षण में 181 स्तर 0.08 आया। जो कि लगभग सामान्य है। 


थायराइड की समस्या से मेरा वजन बढ़ रहा था और भूख ज्यादा लग रही थी। डेढ़ वर्ष से मैं लगातार 


` शि्ाणायाम कर रहा हूँ। प्राणायाम करने के बाद वजन 52 किग्रा हो गया है। किसी भूख भी ठीक प्रकार 
£ से लगती है। और अब काफी आराम है। अब किसी तरह कि कोई दवाई नही ले रहा हूँ। 
“विजय के. सोनकुसेर, नागपुर 
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[तः 20 वर्ष से थायराईड था तभी से दवा ले रही थी। सारा दिन हृदय धड़कन तेज रहती थी दवाई 
| आ "9 'खाने पर भी आराम नहीं मिलता था। मैंने टीवी में देखा कि प्राणायाम करने से थायराईड कम हो जाता 
/॥॥६ | तभी से मैंने प्राणायाम करना शुरू कर दिया आज मुझे 90 प्रतिशत आराम मिला है और दवा लगभग 


बंद हो गई है। 


ज्योति एन. सिंह, धनदेली, करवार, (कर्नाटक) 

टी.वी. पर आपका योग-:*४न कार्यक्रम देखकर मैं भी 7 मई 2004 से प्रातः नियमित रूप से आपके बताये 
निर्देशानुसार प्र “याम 5: 'शसन करती हूँ। इससे मुझे आश्चर्यजनक फल मिला जिसकी रिपोर्ट भेज रही हूँ। 
9 मार्च 2004:: "द ०० “ए मैट्रोपोलिस हैल्थ सर्विस (इण्डिया) प्रा. लि. बोरीवली (प.) मुम्बई-40092 से मैंने 
थायरॉयड चै: *:रट ::४ ¦: मेरा 15 (अल्ट्रसैंसिटिव) ७४०4 91.75 ७।७/०। था और अब तीन महीने 
9/06/ 2005 ¦ बा. 5 :उेन्दुस्तान हेल्थ प्वाइंट, 2406 गारिया मेन रोड, कोलकाता 700084 से चैक करवाया 


तो वह केवल :: `: ७॥ +` ऽ; जबकि डाक्टर ने जीवन भर दवा खाने की सलाह दी थी मेरी पहली रिपोर्ट देखकर 
डाक्टर भी चात रह ::1 मात्र एक महीने में असाधारण लाभ यह केवल आपके आशीर्वाद से सम्भव हुआ है| 
मैं व मेरे परिवार के सभी सदस्य रोज योगाभ्यास कर रहे हैं। पड़ोसियों को भी योग सिखा रही हूँ| 

दीप्ति राय ७० आर. के. राय रूमैली पिनाली विला, आनन्दापल्ली, महामया तला, गारिया, (कोलकाता) 


मुझे हाइपोथायरायडिस्म (Hypothyroidism) की समस्या थी। 1 नवम्बर 2003 में मुझे कि 
(Hodgkins Lymphoma) होने की पुष्टि हुई, जिसके लिए मेरे विभिन्न परीक्षण किये गये। चिकित्स रे 
कीमोथिरैपी के लिए कहा। कीमोथिरैपी के बाद मुझे बहुत सारी अन्य परेशानियां भी हो गयी | मेरे क कारं 
भी बदलने लगा कँसर मेरे त्वचा में भी फैल चुका था | चिकित्सा के बाद भी मुझे पूर्णरूप से लाभ व he 
तत्पश्चात मैंने स्वामी द्वारा बताये गये योग-प्राणायामों का अभ्यास प्रारंभ कर दिया आ स 
धीरे-धीरे सुधार आने लगा | मेरे थायराईड की समस्या पूर्णरूप से समाप्त हो गई हर गा 
लाभ हुआ। अब मैंने सभी एलोपैथिक दवाइयां बंद कर दी है। मैं मांसाहारी थी योग के बा 


, प्रत्येक मानव 
से त्याग दिया | पतंजलि योगपीठ धरती पर स्वर्ग है यह अध्यात्म और चिकित्सा दोनों से परिपूर्ण है, प्र 


इसका ला गुफाओं से निकल और 
क ले | पतंजलि योगपीठ हैं। गुफाओं योग निकल कर भारत 
इसका लाभ ले। अगर चारधाम है तो पांचवा धाम पतज न न हर 


विश्व के प्रत्येक घर में प्रवेश कर गया है यह अपने आप 
शीला शाह, ए/65, सेक्टर 19, नोएडा, (यू०पी०) 


अंग्रेजी दवाइयांखानी पड़ती थी। लेकिन आराम 
मरीज थी। इसके लिए झे प्रारंभ किये कुछ महीने से मैंने प्राणायाम 


बताये गये योग bn है| मेरा थायरायड प्रोफाइल भी सामान्य हो 


मैं काफी समय से हाइपोथाइरायड की 
नहीं मिलता था | स्वामी जी द्वारा का, 
करना शुरू किया है और अब दवाइयां बद है अ 


गया है | माधवनगर, अकोला 
रश्मि सुधीर दलाल, प्लाट नं0 3, सिद्धी अर्पाटमॅट, 
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मुझे थायराईड की समस्या थी जिसके कारण शरीर बहुत भारी हो गया था तथा शरीर पर सूजन आ गई थी। 
सीढ़ी भी नहीं चढ़ पाता था। इस कारण से में डिप्रेशन में आ गया था। एक वर्ष पूर्ण स्वामी जी द्वारा बताये गये 
प्राणायाम करने लगी | प्राणायाम करने से धीरे-धीरे लाभ होने लगा। आज मै पूर्णतः स्वस्थ हूँ, तथा कोई दवा नहीं 
खा रहा हूँ। योग के चमत्कार से ही ऐसा संभव हो पाया है। 

कुलदीप सिहं, म0नं0 65 एक्स 2-बी, नांगलोई, (दिल्ली) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 
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रोगी का चिकित्सा से पूर्व थायरायड प्रोफाईल बढ़ा हुआ था। जिसमें योगाभ्यास एवं प्राणायाम से सकारात्मक 
परिवर्तन आया है। 


मुझे थायराईड की समस्या थी जिसके कारण शरीर बहुत भारी हो गयाथा तथा शरीर पर सूजन 

भी नहीं चढ़ पाती थी। इसी कारण मासिकस्राव भी कम या कभी-कभी नहीं आता i व 

हा क में आ गई थी । एक वर्ष पूर्ण स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम करने लगी | प्राणायाम करने से 
' धीरे-धीरे लाभ हाने लगा | आज मैं पूर्णतः स्वस्थ हूँ तथा कोई दवा नहीं खा रही हैं 
ह हो पाया है। हूँ। योग के चमत्कार से ही ऐसा 
बिपाशा पॉल, विधूरकर्ता चौक, मुहूनी, अगरतला, (पं० त्रिपुरा) 


a 
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मैं कई वर्षों से थायराईड की समस्या से और बच्चेदानी में 
परेशान थी। सभी चिकित्सक थायराईड की गोली देकर 
दवाइयांखाकर परेशान हो गई थी। और मुझे डिप्रेशन होने 
जी को दिखाया 4-5 माह नियमित दवाइयां खायी नियमित 


थ जी द्वारा बताये गये परहेज विधिवत पालन किया | मेरे आश्चर्य का ठिकाना नहीं रहा। जब मैंने पुनः चिकित्सक 
आ a क. के थायराईड प्रोफाइल आदि की जांच सामान्य पाई गई | अतः मैं 
डीन नई किरण नजर आने लगी। अब मेरा जीवन खुशियों से खिल 
रीता सिंह, सी-8. ओएनजीसी कालोनी, बदरघाट, अगरतला 


चिः" ५; से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


वा 01450 231/1 वढाय 
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१ Sac 2१9, Agartala, 00190 
Err ४६ 
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रोगी का चिकित्सा से पूर्व थायरायड प्रोफाईल बढ़ा हुआ था। जिसमें योगाभ्यास एवं प्राणायाम से सकारात्मक 
परिवर्तन आया है | 


छा 
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मुझे पिछले 11 वर्ष से भी अधिक समय से थायरायड की समस्या 
चिकित्सा के बावजूद रोग ठीक नहीं हो पाया। इस बीमारी के कारण मुझे चक्कर, सिरदर्द, अनिद्रा, मोटापा, 


अनियमितमासिक स्राव, नासा अवरोध जैसी अन्य समस्याएं भी हो गयी। मैं इन परेशानियों से त्रस्त हो गई थी | 
सदैव तनाव में रहती थी। मैंने परम पूज्य स्वामीजी को टी.वी. पर देखकर जनवरी 2005 से ग्राणायाम करना प्रारम्भ 
किया। मेरी सारी समस्याएं धीरे-धीरे कम होने लगी। मैंने 15 दिन के लिए थायरायड की गोली बन्द कर दी। 
इसके बाद जाँच कराने पर रिपोर्टसामान्य आयी | फिर डाक्टर की सलाह पर मैंने दवाइयां" बन्द कर दी। मेरी 
थायरायड की समस्या पूर्ण रूप से खत्म हागई। इसके साथ ही मेरी चक्कर, सिरदर्द, अनिद्रा, अनियमित मासिक 
स्राव की समस्या भी खत्म हो गयी मेरा वजन भी 78 किलो से 69 किलोग्राम हो गया | अब मैं पूर्ण रूप 'े स्तस्थ 
जीवन व्यतीत कर रही हूँ। 

महादेवी आई. पुजारी, रायचूर, (कर्नाटक) 


थी। एलोपैथिक, होम्योपैथिक सभी प्रकार की 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा के बाद परीक्षण 


Usha Diagnostic Laboratory ६ स bb, 2000 ॥७ 21200 
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रोगी का प्राणायाम से पूर्व टी3, टी4, एवं टी.एस,एच. स्तर 
hy , टीक “५स.एच. स्तर असामान्य था जो योगाभ्यास के 
| परीक्षणमें टी3 1.21, टी4 10 एवं टी.एस.एच. 255 आया है। जो कि सामान्य है | i 


हुए 
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विविध रोग (Other Incurable Diseases) 


गंजापन (Alopecia) 


त 5 मेरे सिर पर बहुत कम बाल हो गये तथा बाल गिरते बहुत हैं बाल गिरने के कारण गंजापन हो गया 
श |और बाल भो सफेद हो गये हैं। जून 2006 से नियमित रूप से प्राणायाम कर रहा हूँ | प्राणायाम करने 
से सर ए स आने लगे और.जो बाल सफेद हो गये थे काले होने शुरू हो गए हैं। 


दिनेश किरसगराद, 5 ॥;गाल (महाराष्ट्र) 


शियाविकृ (१५.५८ Veins) 


हः 20 ५ क “मय से वेरिकोसिल (४००७७ ५७/१७) की शिकायत थी | सभी दवाओं का प्रयोग किया परंतु 
ह ह `| समः समाधान नहीं हुआ। मुझे लगने लगा की अब ठीक नहीं हो पाउंगा | मैंने टीवी पर स्वामी 
a _..है का ८ “क्रम देखा अब साढ़े तीन माह से मैं प्राणायाम कर रहा हूँ। अब मुझे वेरिकोसिल (५810056 
४९१8) में काफी लाभ मिला। अब मैंने दवा भी लेना बंद कर दिया है। 
रवीन्द्र कालीरावना, जि. भिवानी, (हरियाणा) 


मुझे कई वर्षों से उच्च रक्तचाप, डीप वेन थ्राम्बोसिस (०९ \९in 1101100998), कमर में बहुत पीड़ा, 
आर्थराईटिस तथा हाइपोथायराईड की समस्या थी। तभी मुझे पता चला कि प्राणायाम से हर प्रकार के रोगों से 
छुटकारा मिलता है। आस्था चैनल पर मैने स्वामी जी का कार्यक्रम देखा और नियमित रूप से प्राणायाम अभ्यास करना 
आंरभ किया अब मैं बिल्कुल स्वस्थ हूँ। और तभी से लोगों को प्राणायाम करने की प्रेरणा देती हूँ। 

संतोष कुमारी गुप्ता, 144, दयानंद विहार, विकास मार्ग, (दिल्ली) 


एप्लास्टिक एनिमिया (Aplastic Anaemia) 


F. AGRAWAL 
न 8 :100 0-5 
Gea Piysicin 1 Eye Surgeon 


मुझे एप्लास्टिक एनिमिया (१1४०1४) एवं मधुमेह (० | सन कक ब, 


शाकट >9प्य्य' ' 


bsies) हो गया था जिससे हीमोग्लोबीन (Hamoglobin) 
4 हो गया था और प्लेट्सलेद्स काउंट (५५७ 0०५7) 
12 हजार हो गया था | प्राणायाम और चिकित्सा के बाद 
हीमोग्लोबीन (Haemog।०b/n) 85 और प्लेटसलेद्स (2809- 
७७ ००७० 54 हजार हो गया है और मधुमेह में भी 


आराम है। यामव नाका: 


डॉ0 जी.पी. अग्रवाल, कानपुर रोड़, लखनऊ (उग्प्र.०) प्रशात्ला अट शडे ४, डस सबन्प्लप वसि कत्‌ - शप्‌ जमन यी 
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मुझे एप्लास्टिक एनिमिया हो गया था। जिससे हीमोग्लोबीन (189109०७॥) 3.4 गया था | और प्लेट्सलेट्स 
काउंट (२४७७७ ००७१ 32 हजार हो गया था। प्राणायाम और चिकित्सा के बाद हीमोग्लोबीन 


(Haemoglobin) 13.4 और प्लेट्सलेट्स (Platelets Count) 94 हजार है। 
श्रीमती सावित्री देवी, सहारनपुर (उ०प्र०) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा से पश्चात परीक्षण 


; 2.22 2८८66 26.८४ Ef 
शिका कप पतञ्जलि योगपीठ, हरिद्वार 


@ द 
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रोगी के प्राणायाम एवं चिकित्सा से पूर्व हाइपो प्लास्टिक मैरो (1/9० २४५५८ ।॥॥1०५) के कारण हीमोग्लोबीन 
(Hemoglobin) 3 से 4 रहता था | चिकित्सा के पश्चात हीमोग्लोबीन (Haemoglobin) 13.4 है | 


सिकिल सेल एनीमिया. (छाल76 त्या Anaemia) 


' मैं सिकिल सेल एनीमिया (516 ०७॥ 4१७६) का रोगी हूँ। पहले मुझे बहुत सी समस्यायें थी। खून की बहुत 

| कमी हो जाती थी। एक बार एचबी 9 ग्राम प्रतिशत रह गया था | जब से प्राणायाम करना शुरू किया है जब से 

| रोग की स्थिति में बहुत सुधार है । अब मेरा एचबी 15 है। आश्रम की आयुर्वेदिक चिकित्सा तथा प्राणायाम से मैं 
अब स्वस्थ हूँ। 

` अनता कुमार पत्रा, प्रतापनगर, बालीपेल, बालासोर 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


मुझे लगभग पांच साल से सिकल सेल एनीमिया की समस्या थी | मेरा हीमोग्लोबिन हमेशा कम रहता 
की वजह से खून चढ़ाना पड़ता था | रक्त में सिकल सेल्स 50 प्रतिशत से ज्यादा रहता था | काणी इलाज र्त 
परन्तु कोई लाभ न हुआ। तत्पश्चात मैंने स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये गये प्राणायाम तथा औषधियों का सेवन 
किया। नियमित प्राणायाम व औषधियों के सेवन से मेरा हीमोग्लोबिन 10 से भी ज्यादा है। अभी मैं स्वस्थ हूँ। 
कृष्णा साहू, दरभंगा (बिहार) 


रू: > पूर्व परीक्षण चिकित्सा के पश्चात परीक्षण 
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चिकित्सा एवं प्राणायाम के पूर्व सिकलिंग टेस्ट पॉजीटिव 
के पश्चात सिकलिंग टेस्ट नेगेटिव है। 
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ङङ्डी राजयक्ष्मा (Bone TB) 


मुझे काफी दिनों से बोन टी.बी. के कारण मे-दण्ड की हड्डी गल गयी थी मैं चल-फिर नहीं सकती थी, बैठ नहीं 
सकती थी। हमेशा दर्द बना रहता था। काफी डाक्टरों को दिखाया, आपरेशन करके धातु की सपोर्ट लगायी गयी, 
फिर भी आराम नहीं मिला। फिर मैने स्वामी रामदेव जी के आश्रम से प्राणायाम एवं औषधियों का सेवन करना 
शुरू किया। नियमित प्राणायाम व औषधि सेवन से मेरी हङ्डी पुनः बन गई | यह देखकर डॉक्टर भी आश्‍चर्यचकित 
हैं। अभी मैं स्वस्थ हूँ। चलने-फिरने में कोई परेशानी नहीं है | 
अरूणा रघुवंशी, सी-164, महाराणा प्रताप एन्क्लेव, (दिल्ली) 


चिकित्सा से पूर्व परीक्षण चिकित्सा से पश्चात परीक्षण 
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पीयूष ग्रन्थि के गांठ एवश्‌ ख (Pitntary Microadenoma & Other Dieseases) 


वर्ष 1995 में मुझे पिद्यूटरी ग्रन्थि में माइक्रोएडीनोमा (Pitutary Microaden 

्रोलैक्टिन का स्तर बढ़ा हुआ रहता था | मेरे सिर में दर्द रहता था एवं दत थे। कभी-कभी ते अं 
रहते थे। मैंने कई विशेषज्ञ चिकित्सकों से इलाज कराया लेकिन फायदा कहीं नहीं मिला | जब तक औषधि लेते 
रहे तब तक मात्र लक्षणों से ही थोड़ा सा सुधार आता था | फिर निराश होकर मैं सोचने लगा कि शायद अब मैं 
कभी ठीक नहीं हो पाउंगा प्भी कहीं से स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये गये योग-प्राणायाम का अभ्यास आंरभ 
किया | पिछले 8 महीने £ -४भा्यास का ही परिणाम है कि मेरा प्रोलैक्टिन स्तर सामान्य आ गया है | अभी कराये 
गये सीटी स्कैः में मेरे +६ :री ग्लैण्ड की स्थिति भी सामान्य है। पूज्य स्वामी जी की कृपा से मेरा पिट्यूटरी 


माइक्रोएडीनोमः `} 


संगीता, म0नोः £, से. ॐ छ, भोगाल, नई दिल्ली 
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बढ़ा हुआ स्पष्ट देखा जा सकता 


ग्लैण्ड की स्थिति सामान्य है और प्रौलैव्टिन 
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क्टिन स्तर भी सामान्य है। 
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मुझे माइग्रेन (३१९) , साइनोसाइटिस (91०५), डिसमेनोरिया (Dysmenorn0e8), हारमोन अनियमितता 
(Hormone imbalance) जैसी थोक में बीमारियां हो गयी थी | चिकित्सकों को दिखाने पर पता चला कि मेरा आईजी. 
ई. (०६) स्तर बहुत बढ़ा हुआ है। एलोपैथिक चिकित्सा से खास लाभ नहीं मिला । माहवारी के समय मुझे तीव्र 
दर्द होता था। रक्तस्राव भी अधिक होता था। फिर स्वामी जी द्वारा बताये गये योग-प्राणायाम के अभ्यास से मेरी 
सारी बीमारियां धीरे-धीरे समाप्त हो गयी है। चिकित्सा से पूर्व मेरा ।9६ स्तर 426 एवं हीमोग्लोबीन 10.4 था, मात्र 
5 माह के योगाभ्यास के पश्चात ।9६ स्तर 181 एवं हीमोग्लोबीन स्तर 125 हो गया है। अब मैं पूर्णरूप से स्वस्थ महसूस 
करती हूँ। मेरी मासिक संबंधी समस्त परेशानियां भी दूर हो गई हैं। 

शर्मिला दत्ता, 157-बी, पाकेट एफ, मयूर विहार, फेज-2, (दिल्ली) 
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मेरे बेटे की आयु 15 वर्ष है | sp ग्रंथि के कार्य ठीक से नहीं होने 
टेस्टोस्टीरोन जांच बिल्कुल नहीं के बराबर थी | इस कारण से मेरे बेटे का लड़की जैसा 

हो गई थी। मैंने पतंजलि योगपीठ आकर चिकित्सीय एवं प्राणायाम का परामर्श लिय है मद क 
मेरे बेटे का ग्रोथ हारमोन टेस्टोस्टीरोन बढ़ने लगा | चिकित्सा पूर्व जीएच 0.1 एवं टेस्टोस्टीरोन 20 था | चिकित्सा 
के पश्चात जीएच 0.48 एवं टेस्टरोन 541.5 है। मेरे बेटे के चिकित्सा देश के बड़े-बड़े हास्मिटल में चिकित्सा 
करवायी थी। लेकिन हर जगह निराशा हाथ लगी। स्वामी जी की कृपा से मेरा बेटा पूर्णरूप सामान्य हो गया 
है। यह चमत्कार से कम नहीं है। 

शिखर त्यागी, रुणदाबाद 


के कारण से हॉरमोन एवं पुरूष हॉरमोन 
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एवं चिकित्सा के पश्चात 
रोगी का चिकित्सा से पूर्व ग्रोथ हारमोन 1 और २स्टोस्टीरोन 20 से कम था | प्राणायाम इ 


ग्रोथ हारमोन 0.45 एवं टेस्टोस्टीरोन 54150 ईँ है। 
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जीर्ण ज्वर (Chronic Fever) 


सन्‌ 2007 में मुझे मलेरिया हुआ जिसे चिकित्सक डायगनोस नहीं कर पाये और टायफायड मानकर इलाज करने लगे। एक 
महीने तक लगातार एंटीबायटिक देते रहे परंतु ज्वर नहीं उतरा | तत्पश्चात मुझे अस्पताल में भर्ती होना पड़ा। वहां a आने के 
पश्चात शरीर में 100 तापमान रहा। इसके बाद स्वास्थ्य और अधिक खराब रहने लगा। एक दिन अचानक सीने में बहुत तेज 
दर्द हुआ चिकित्सक ने ईसीजी कराने को कहा। ईसीजी कराया ता वह ठीक निकला तत्पश्चात एचबी कराने पर 5.6 निकला 
उसके बाद कारण खोजने हेतु बहुत सारे टेस्ट कराये गये परंतु पता नहीं चला। धीरे-धीरे पाचनक्रिया खराब रहने लगी। भूख 
नहीं लगती थी, खाने पर खाना पचता नहीं था] एक-एक हफ्ता नींद नहीं आती थी, शरीर तपता रहता था, लेटने पर सांस नहीं 
आता था] मैं स्वामी विवेकानंद सरस्वती विद्या मंदिर में अर्थशास्त्र की लेक्चरार हूँ। बच्चों को पढ़ाना मुश्किल होता था। 
पढ़ाते-पढ़ाते आंकड़े भूल जाती थी। जीवन बोझ बन गया था। मेरा बेटा तब 6 वर्ष का था। उसकी चिंता रहती थीं। डिप्रेशन 
होने लगा था और लगने लगा था कीं लीवर कँसर तो नहीं हो गया। सोचने का कारण मेरी माँ को लीवर कँसर था! जिसके 
कारण मेरे बचपन में ही उनकी मृत्यु हो गयी। पिता हार्ट के मरीज थे जिसके कारण उनकी भी जल्दी ही मृत्यु हो ` यी तब 
मैं मात्र 12 वर्ष की थी। एलोपैथिक की एक गोली लेने से दस्त शुरू हो जाते थे इसलिए मैं होम्योपैथी तथा आयुर्वेरि 
लेती थी किन्तु लाभ नहीं होता था। स्पेशल डाइट पर जाने पर एक महीने में 8 एचबी होता था और एक हफ्ते में & ५ 

जाता था| चिकित्सक के कहने पर बोन मेरौ टेस्ट (३०१९ 7/० 7९5! कराया किन्तु पता नहीं लगने पर अन्य टेरू - १] 
नहीं कराया। मैंने प्राणायाम किया तथा आपके आश्रम के वैद्य जी को दिखाया। पहला चमत्कार गिलोय लेने पर मे; !0 
का बुखार खत्म हो गया और उसके पश्चात प्राणायाम व आपकी कृपा से धीरे-धीरे एचबी बढ़ने लगा आज एचबी `: 
मैं पिछले 1 वर्ष से लगातार 1300 छात्रों को सिखाया हे। आज मैं जो भी हूँ। यह सब आपके आशीर्वाद से ही घै : 

कविता रस्तौगी, एम-2 ब्लाक-7, सेक्टर 2, साहिबाबाद, (यू०पी०) 
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हाथीयांव (Filaria) 


मैं काफी समय से हाथीपांव (फाइलेरिया) रोग से ग्रसित था बहुत से चिकित्सकों से उपचार करवाया आंशिकरूप 
से आराम मिलने के पश्चात पुनः व्याधि और बढ़ खाती थी। चिकित्सक इसे असाध्य रोग बताता था । पर स्वामी 
जी की कृपा से योग एवं प्राणायाम करने से मात्र 3 माह से ही मेरी उपरोक्त व्याधि ठीक हो गई है। मेरा आत्म 


विश्वास बढ़ गया है। अब मैं नियमित प्राणायाम करता हूँ। स्वामी जी कृपा से मेरा जीवन धन्य हो गया। आपकी 
यशकीर्ति पूरे संसार में फैले और योग का झण्डा पूरे संसार में फहरे। 
दीनदयाल राधेश्गाम अग्रदःऊ, शांतिनगर सोसायटी, चाणक्यपुरी, वडोदरा 


अस्थि विकार जाणा उ. Avascular Necrosis) 


मुझे 2002 में ॥. -..::#य' > $ हो गया था| काफी इलाज कराने से ठीक नहीं हुआ अन्त मैं स्वामी राम देव 
जी महाराज के ,* केत.“ ¦? इलाज कराया साथ ही सुबह-शाम प्रतिदिन प्राणायाम किया अब मैं बिल्कुल ठीक 
हूँ। स्वामी जी १४ अत्‌--' अमन | 


मीना चौहान, ह”: म नं 5४0, एफ.पी.यू.ई. गुडगाँव सैक्टर 23, (हरियाणा) 


मेरी बेटी आरती चोपड़ा को रीढ़ की हड्डी में टेढ़ापन (5०००७७) आ गया था | हमने तुरंत चण्डीगढ़ में डॉ0 
रामबहादुर को दिखाया उन्होंने तुरंत आपरेशन करने को कहा हम बहुत घबरा गये और अगस्त 2006 को दिव्य 
योग मंदिर ट्रस्ट, हरिद्वार जाकर आचार्य बालकृष्ण जी से परामर्श किया | उन्होंने आपने आश्रम से कुछ आयुर्वेदिक 
औषधियां और प्राणायाम करने की सलाह दी। नियमित योग और प्राणायाम करने के बाद आरती की रीढ़ की 
हड्डी में काफी सुधार हुआ। पहले दायं कंधे की तरफ की हड्डी काफी उमरी हुई थी। लेकिन नियमित प्राणायाम 
करने के बाद से काफी सुधार है। आचार्य जी हम आपके बहुत-बहुत आमारी हैं। 

प्रदीप राय चोपड़ा, म0नं0 1262, सेक्टर-21 बी, चण्डीगढ़ (पंजाब) 


निम्न रक्तचाप एवम कृशता (Low BP & Underveight) 
बेहोशी भी आ जाती थी | 


-कभी बे 
मेरा रक्तचाप हमेशा कम हो जाता था। जिसकी वजह से चक्कर आते थे कभी रहने लगा एवं 


र 
किन्तु स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायाम के नियमित अभ्यास से मेरा रक्तचाप 120/80 
शारीरिक कमजोरी भी दूर हो गई अब मै पूर्ण रूप से स्वस्थ हूँ 
आशा शर्मा, 57-ए, त्रिलंग, (भोपाल) न 
ग्र 
आप की कृपा से मुझे नया जीवन प्राप्त हुआ, जीवन में उत्साह तब और मे po र 
रहता था जो किसी भी प्रयत्न से नहीं बढ़ रहा था वह बढकर 0) ठानी नहीं रहा वजन कम होना या बढ़ना 
गयी मुंह में चबाने के लिए पुनः दांत निकल आये मेरे आश्चर्य का गान पके आशीर्वाद योग एवं प्राणायाम के 
तो सुना था। परंतु तीसरी बार दांत निकलना नहीं सुना था | स्वामी ह 
चमत्कार से संभव हुआ। मेरा हृदय गदगद हो गया। 
योग साधक, मेहता रोड़, भरवारी, इलाहाबाद हे कर व 
शिकायत थी | चिकित्सकों गये तथा 
मुझे पिछले 5 वर्षों हर्निया तथा निम्न रक्तचाप की उन्हीं दिनों स्वामी रामदेव जी द्वारा बताये ये गाया व उखा 
चाहता था। उन्ही इ" भरा हर्निया तथा निम्न रक्तचाप तथा 
सलाह दी। मैं आपरेशन ना कत किया | बहूत शीघ्र हा हर्निया करता | 
संबंधी ता कुल समाप्त हो गये। अभ 3 प : 
महेश मोदी, राजेन्द्र गली, मथुरा चौक, के 
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प्राणायाम से निकला गले में फंसा दांत 


मेरे मुंह में नकली दांत थे। एक बार किसी कारण से कुछ खाते समय दांत गले में फंस गये थे। तमाम कोशिशों 
के बाद भी जब उन्हें निकाला नहीं जा सका तो उनके कारण मेरे गले में समस्‍यायें उत्पन्न होने लगी। उन्हीं दिनों 
मैंने टीवी पर स्वामी जी द्वारा बताये गये प्राणायामों का अभ्यास करना आरंभ कर दिया तथा प्राणायाम के बाद 
गले में जो दांत फंस गये थे वो बाहर निकलने लगे] तब मेरे आश्चर्य की सीमा नहीं रही। कपालभाति से यह 
सब कुछ संभव हुआ है। मैंने दांत को संग्रहालय में प्रदर्शित करने के लिए रख दिया है। 

समीर कुमार, 16/16, कटरा कालोनी, (झारखण्ड) 


एक्सीडेंट के दौयन सिर में घुसे कांच के टुकड़े बिना 
आपरेशन किए प्राणायाम से ही निकल गए 


| मेरा 12/12/96 को एक्सीडेंट हो गया था | एक्सीडेंट के दौरान मैं डेढ़ घंटे तक बेहोश :51! मेरे 
ही | चेहरे के दाहिने ओर बहुत दर्द था | 19,//12,//96 को मेरे सिर का सीटी स्कैन हुआ | सीटी स्कैन 
की रिपोर्ट में फ्रान्टल भाग में हेमारौजिक लीजन (1७७॥18०190 | 8४णा) आया, साथ ही कुछ छोटी 
ह्य अस्थीय वृद्धि का भी पता चला था। जिस कारण मैं काफी परेशान था | मेरे एक मित्र ने आस्था 
~° चैनल पर स्वामी रामदेव जी का कार्यक्रम देखने की सलाह दी। मैंने कार्यक्रम देखकर प्राणायाम 
अभ्यास करना शुरू कर दिया। अब मुझे दो वर्ष योग एवं प्राणायाम करते हुए हो गये हैं। योग एवं प्राणायाम का 
नियमित अभ्यास करने से मुझे आश्चर्यजनक परिणाम प्राप्त हुआ है। मेरे सिर में कांच के टुकड़े धंस गये थे जो 
बिना किसी आपरेशन के बाहर निकल आये हैं| मैं पहले चल नहीं पाता था पलंग पर ही पड़ा रहता था अब मैंने 
चलना-फिरना आरंभ कर दिया है। प्राणायाम मेरे जीवन में जीवनदायी बना है। अब मैं नियमित रूप से योग एवं 
प्राणायाम करता हूँ। 
पुष्पराज, 2 ए, 29, सेक्टर-8, भिलाई 
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नवम अध्याय 


योग क्रांति, जन जागृति 
_और मीडिया का नच परिदृश्य 


स्वामी रामदेव उ द्वारा रः", प्राणायाम, आयुर्वेद एवं भारतीय मूल्यों की स्थापना पर किया गया अध्ययन बताता 
है कि किस तरह ने #'-.' से लेकर विश्व जनमानस को झकझोर कर रख दिया है| कोई इसे आश्चर्यजनक 
बताता है तो कोः 5"? दैः" 'गे कोई खगोलीय घटना जैसा विस्मयपूर्ण। आज स्वामी रामदेव एक महामना माने 
जाते हैं एवं उनव॑! ``ग मर्ज और कर्ज से सिसकती, दम तोड़ती मानवता के लिये संजीवनी लेकर आई है। 
स्वामी जी की दि": ष्टि ४ ॐ: डों का देह देवालय बना तो करोड़ों ने नवजीवन के सृजन का संकल्प लिया | स्वामी 
जी के अभियान *' “1९! ४४5:ज में नई उर्जा का संचार एवं नवजीवन सा उत्साह भर दिया है। 

साथ ही यह '':5ना =: ::योक्ति नहीं होगा कि जनमानस के उर्वरक पटल पर रोपित इस योग संस्कृति में जन 
संवाद एवं मीडियः की रक एवं उल्लेखनीय भूमिका भी रही है। मीडिया ने भी अपना दृष्टिकोण बदला, अपनी 
उपयोगी एवं जिम्मेदार भूमिका को पहचाना तथा स्वामी जी द्वारा निर्देशित जनहित के महान कार्य को संवादसूत्र प्रदान 
किया । सीधे ही अगर निम्न तथ्यों का अध्ययन कर देख लें तो इस उपक्रम की व्यापकता एवं गहराई का आमास 
हो जायेगा। साथ ही स्वामी जी द्वारा ऋषि संस्कृति से लेकर कृषि क्रांति तक को आहूत करने की दूरगामिता का 
ज्ञान भी। 


(क) योगान्दोलन और इलेक्ट्रॉनिक मीडिया 


लोग अपने घरों में ही 
योगांदोलन के विस्तार में इलेक्ट्रॉनिक मीडिया की विशिष्ट भूमिका है। इसके माध्यम से आज लोग अप 
योग का वृहद रूप देख कर उसको जानते समझते हैं, अपनाते हैं। हमारे योग शिविरों में ३ कर जितने ss ठ 
अपनाते हैं, सीखते हैं उससे कहीं सैकड़ों गुना ज्यादा लोग टी वी देख कर इसे pl ri क त्य, 
सबसे अहम्‌ योगदान यह हो रहा है कि इसके जरिए विदेशों में योगांदोलन का बहुत np 
इन्टरनेशनल चैनल सहित अन्य जो भी चैनल योग कार्यक्रमों को विदेशों में दिखा रहे हैं, इस 


+ अध्यात्ममय होगा देश से लेकर 
को आत्मसात कर रहा है और हम आश्वस्त हैं कि शीघ्र ही सम्पूर्ण ति माया है ल मीडिया 
विदेश तक घर-घर में योग को मात्र 45 वर्षा मे पहुंचा पाने आ में यह जो योगदान दिया है और निरंतर दे रहा 
के बिना संभव नहीं थी। इलेक्ट्रॉनिक मीडिया ने योग के प्रचार-प्रसार परिवर्तन लोगों को 


आया सकारात्मक प 
है उसका बहुत लाभदायक दूसरा पक्ष यह है कि योग को अपनाने जी नगर ही सुनिश्चित करते हैं। यह 
आदर्श नागरिक की राह पर ले चला है। किसी भी राष्ट्र की सुदृढता योग की दुनिया में लाने में सफल हुए हुँ 
गर्व का विष है कि विश्व के जिन करीब 100 करोड़ लोगों ड ल सफलता में इलेक्ट्रॉनिक मीडिया ने 
उनकी जीवनशैली और आचार व्यवहार में सकारात्मकता बढ़ी हैं। 


अहम्‌ भूमिका निभाई है। स्थितियां बनी हैं हम यहाँ उनका वर्णन करना चाहेंगे | 
विदेशों में योग को पहुंचाने से जो :च के कारण वहां योग के बारे 

हा क 

में लोगों को जानकारी हुई। के पाँच शहरों में सर्वेक्षण 


में भारतीय हस्तियों के लिए पाकिस्तान स 
द फाइनेंशियल वर्ल्ड द्वारा पाकिस्तान में को सहस्त्राब्दि के महानायक अमिताभ तता 
कराया गया | सर्वेक्षण में पता चला कि बाबा रामदेव "° इनेशियल वर्ल्ड आगे लिखता है ! 
हुए इस लोकप्रियता चार्ट में प्रथम स्थान प्राप्त किया! ब उबे लोकप्रिय हसती है बाबा रामदेव पाके ह 
वर्ग के 42 प्रतिशत लोग यह मानते हैं कि पाकिस्तान HE TT | 
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जेसे इस्लामिक देश में भी योग का प्रचार है यह इलेक्ट्रॉनिक मीडिया की ही देन है। 
स्वामी रामदेव का योगांदोलन : टी.वी. चैनलों द्वारा सकारात्मक जीवन जीने का संदेश 

रलोबलाइज होती दुनिया के साथ भारत ने भी तेजी के साथ कदम आगे बढ़ाए। विगत करीब दस वर्षों में विभिन्न 
क्षेत्रों में नई तकनीकों के प्रयोग एवं वैज्ञानिक क्षमताओं के अधिकतम उपयोग की उसकी इच्छा न सिर्फ पहले ज़्यादा 
प्रबल हुई, बल्कि इसके लिए उसने हर संभव प्रयास निरंतर जारी रखे हैं | परिणामस्वरूप भारतीय समाज एवं लोगों की 
जीवन शैली आदि पर भी चाहेअनचाहे इसका प्रभाव निरंतर पड़ रहा है | प्रगति की रफ्तार इन 10 वर्षों में बहुत बढ़ी इससे 
इंकार नहीं किया जा सकता | मगर नकारात्मक प्रभाव यह हुआ कि लोगों की मानसिक शांति इस प्रगति तले कहीं दबती 
ही जा रही थी। प्रगति और मानसिक शांति के बीच ऐसे सामंजस्य को स्थापित करने की जरूरत महसूस की जाने लगी 
जो प्रगति की गति भी जारी रखे और मानसिक शांति भी न छीने तथा प्रगति के चक्कर में बिगड़ता हुआ स्वास्थ्य, पीछे छूटते 
पारिवारिक मूल्य एवं बढ़ती सामाजिक विषमताओं को कैसे प्रतिबंधित किया जाए कि प्रगति की दुनिया भी न छूटे और 
मानसिक शांति, शारीरिक स्वास्थ्य भी बना रहे। ऐसे प्रबंधन के तौर पर लोगों को स्वामी रामदेव ने पतंजलि योग शास्त्र में 
से एक अनमोल रत्न प्राणायाम रूपी महौषधि को ढूँढकर उस पर चलने का रास्ता सुझाया। उनके बताए इस रास्ते से एक 
ऐसा आघार मिल गया लोगों को जिससे वह प्रगति, मानसिक शांति एवं स्वास्थ्य तीनों को साधने में सफल हो सकें। दिन 
पर दिन उनके शिविरों, आयोजन में बढ़ती लोगों की संख्या उनकी लोकप्रियता को तो इंगित करती ही है। साथ ही उनकी 
बातों पर लोगों का अटूट विशवास भी नजर आता है और जो बात करें सबसे सशक्त प्रचार माध्यम इलेक्ट्रॉनिक मीडिया की 
तो निःसंकोच यह कह सकते हैं कि स्वामी रामदेव ने इस माध्यम के सहारे पतंजलि योग शास्त्र को जन-जन तक पहुंचा 
कर उनके समक्ष एक अच्छे संपूर्ण जीवन की दुनिया खोल दी और यह भी सत्य है कि जिस भी चैनल ने स्वामी रामदेव 
के योग कार्यक्रम को दिखाया उसकी भी लोकप्रियता बढ़ गई। 

इलेक्ट्रॉनिक मीडिया पर योग कार्यक्रमों के प्रसारण से सबसे बड़ा फायदा यह हो रहा है कि जिन जगहों पर शिविर 
आयोजित नहीं हो पा रहे थे वहां भी टी.वी. के माध्यम से स्वामी रामदेव लोगों को योग शक्ति से परिचित कराने में सफल 
हो रहे हैं। क्योंकि आज टीवी. की पहुंच देश सहित विश्व के हर हिस्से में है| और तथ्य यह भी है कि विश्व के कोने-कोने 
मं शिविरों के माध्यम से पहुंचना आसान नहीं है। भारत जैसे विशाल देश में कम समय में हर व्यक्ति तक पहुंचना आज 
इलेक्ट्रॉनिक माध्यम के ही जरिए संभव है। इतना ही नहीं जब इन टी.वी. चैनलों पर स्वामी रामदेव योग के बारे में बताते 
है तो लोगों को इस सनातन विद्या योग शास्त्र के बारे में तो जानकारी मिलती ही है। साथ ही यह भी पता चलता है कि 
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की दौड़ में बहुत आगे निकल चुके पश्चिमी देशों के लोग भी 
पतंजलि योग शास्त्र पर ही निर्भर होते जा रहे हैं। एक अद्भुत अनुभूति 
में कहते हैं कि योग के माध्यम से हम स्वस्थ विश्व का सपना पूरा करेंगे। लोगों की गाढ़ी | 
रुपया जो दवाओं पर खर्च हो जाता उससे मुक्ति मिलेगी और यह लो 


| भी कि योग से भ्रष्टाचार, अनाचार से भी 
योग को अपने जीवन का अंग बनाने वाला व्यक्ति न सिर्फ मानसिक शांति, तनाव मुक्‍त जीवन पाएगा गा | 
नैतिकतापूर्ण आचरण से भी लबरेज होगा | इस तरह के नैतिकता आचरण वाले व्यक्तित्व जैसे-जैसे बढ़ेंगे भ्रष्टाचार अनाचार 


वैसे-वैसे स्वतः ही समाप्त होगा | स्वामी रामदेव का योग आंदोलन समग्र मानवता के लिए एक खूबसूरत वरदान है। जो टी. 
वी. चैनलों के कारण बहुत ही कम समय में हर तरफ लोगों को प्रभावित करने में सफल हो रहा है। साथ ही इसको प्रसारित 
करने वाला टी.वी. चैनल भी 5#वेकतम लोगों तक पहुंच रहा है| जिससे टी.आर.पी. के मामले में वह अन्य चैनलों से आगे 
निकलने में सफल ह रहे >: +नका व्यवसाय उनकी लोकप्रियता बढ़ रही है। तो स्वामी रामदेव का योग आंदोलन टीवी, 

उरदान & “नम नहीं हैं। 


मानसिक शांति, तनाव मुक्त स्वस्थ जीवन के लिए 
होती है लोगों को जब स्वामी रामदेव पुरजोर शब्दों 


चैनलों के लिए ४ : 

टेलीविजन की ४ कक. 

1. आज राष्ट्र “दं 1: दाय चैनलों द्वारा स्वामी जी के योग विज्ञान कार्यक्रम का 8.30 घंटे प्रतिदिन नियमित 
समय पर ** :२ण ¦! जा रहा है। आस्था चैनल पर रोजाना प्रातः 5.30 बजे से 8 तक एवं सायं 8 बजे से 


9 बजे तक £नारण ला है। इण्डिया टी.वी. पर रोजाना प्रातः 6.30 बजे से 7 बजे तक एवं सायंकाल 5 से 5. 

30 बजे तः प्रसारः; होता है | सहारा समय (राष्ट्रीय एवं क्षेत्रीय चैनलों सहित) पर प्रातः 6.30 बजे से 7.00 बजे 

तक व सहारा वन पर 6.30 से 7.00 बजे तक प्रसारण होता है। आस्था इंटरनेशनल पर प्रातः 5 बजे से 7.30 

बजे तक एवं सायं 8 बजे से 9 बजे तक तथा भारतीय समयानुसार स्टार न्यूज पर प्रातः 6.30 बजे से 7 बजे तक 

प्रसारण होता है। 

जब से टेलीविजन का इस विश्व में प्रारम्भ हुआ, आजतक किसी भी व्यक्ति के कार्यक्रमों को इतने बड़े स्तर पर 

नहीं देखा गया। सौ से ज्यादा सात दिवसीय शिविरों सहित अन्य सभी कार्यक्रमों को मिलाकर अब तक 5000 

घण्टे से ज्यादा रिकॉर्डिंग हो चुकी है। मात्र 3-4 वर्ष में यह सम्भवतः विश्व की अभूतपूर्व घटना है | 

. इण्डिया टुडे के अंक में प्रकाशित एक सर्वेक्षण रिपोर्ट के अनुसार भारतीय नागरिक औसतन 2 घंटे रोजाना ही 
टी.वी देख पाते हैं। स्वामी जी के कार्यक्रम की प्रसारण अवधि इससे लगभग चार गुना अधिक है। यही न 
है कि हर वर्ग एवं पेशे से जुड़े व्यक्ति को उसकी सुविधानुसार योग विज्ञान से जुड़ने का अवसर मिला एवं योग 
क्रांति दूरदराज तक आम आदमी की पहुंच में आ गई | जरा 

4. भारत के दिखाये जाने वाले लगभग 51 समाचार चैनलों की पैनी नजर स्वामी जी की योग हक य 

एवं विषयों पर टिकी रहती है। ये समय-समय पर प्रमुख रूप से स्वामी जी से संबंधित समाचार का 


हैं। 
5. लगभग सभी समाचार चैनल स्वामी जी पर आधारित विशेष प्रोग्राम प्रसारित करने के साथ-साथ विभिन्‍न प्रकार 


करते रहे हैं। 
के संवादों, परिचर्चाओं में उनकी भागीदारी उत्सुकता पूर्वक कर र 
6. जहां वर्ष 2000 के बाद सामान्य समाचार चैनलों की संख्या 13 से बदन 9 गुना वि व 1 हो 
| 5 हो गाई ई है वहीं योग, स्वास्थ्य एवं अध्यात्म पर चैनलों की संख्या 2 से द्या द्वारा हाल ही 
गई है। जबकि कल चैनलों की संख्या में भी मात्रा 168 प्रतिशत की वृद्धि हुई है। इण्डिया दुडे 


: 300 हुई है। 
में प्रकाशित सर्वेक्षण के अनुसार सन 2000 में कुल ps आ से उ है। 
7. 108 मिलियन दर्शक घरों की संख्या क ह म द्वारा स्वामी जी एवं उनके द्वारा निर्देशित योग क्रांति 


5 करव निला थ र है कि योग एवं जीवन मूल्य भारतीय जनमानसे में जड़ों तक 


जाना स्पष्ट संकेत है 
Mm संस्कारित होकर स्वाभिमानी, आत्मनिर्भर, राष्ट्रप्रेमी, जागरूके एवं मानवता 


के निर्माण के महान अनुष्ठान संपादित कर रहा है! | less 


N 
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8. योग, स्वास्थ्य एवं अध्यात्म पर आधारित चैनलों की दर्शक संख्या में तूफानी वृद्धि भारतीय जनमानस द्वारा स्वामी 
जी की योग क्रांति की स्वीकार्यता का स्पष्ट परिचायक है। आस्था चैनल पर स्वामी जी के कार्यक्रम टेलीविजन 
रेटिंग प्वाइंट में शीर्ष स्थान बनाये हुए है। स्वामी जी के कार्यक्रम को रोजाना औसतन 20 करोड़ लोग देखते 
हैं जबकि हाल ही में प्रकाशित सर्वेक्षण में बताया गया है कि औसतन मात्र 2.3 करोड़ लोग ही रोजाना फिल्में 
देखते हैं। यानी फ़िल्म देखने वालों से 87 गुना लोग स्वामी जी का योग विज्ञान कार्यक्रम देखते है | 

9. स्वामी जी का योग विज्ञान कार्यक्रम सबसे ज्यादा अवधि तक देखे जाने वाले कार्यक्रमों में शीर्ष स्थान पर है | 
अगर आकलन करके देखा जाये तो शायद यह इस आधार पर ऐसे विश्व रिकार्ड के रूप में दर्ज होगा जिसे तोड़ा 


जाना इस धरा पर दुरवार होगा | 


(ख) योगांदोलन और प्रिंट मीडिया 

योग की चर्चा जितनी आज प्रिंट मीडिया में हो रही है, इसके पहले कभी नहीं हुई थी | वही प्रिंट मी य: यह 
सब कर रहा है जो पहले ऐसी बातों को कहीं कोने में भी जगह देने में हिचकता था | यह नकारात्मक र 7 गली 
स्थिति जो बरसों बरस से चली आ रही थी उसमें बदलाव अनायास आया हो ऐसा नहीं है | वास्तव में हुआः ४” कि 
जब योग को अंतिम व्यक्ति तक पहुंचाने के प्रयास शुरू हुए और खास यह कि यह प्रयास पहले के सारे :::तशं से 
एकदम अलग तरह के थे तो यह सभी के लिए एक कौतूहल का विषय बन गया। प्रिंट मीडिया के लिए “*! उसे 
यह जरूरी लगने लगा कि कौतूहल का विषय बन चुकी चीज को बेहतर ढंग से न सिर्फ जाना जाए बल्कि `: ३*:नस 
तक यह अच्छे से पहुंचे इसके लिए उपयुक्त जिक्र भी किया जाए, और उपयुक्त स्थान मिले यह भी सुनिश्चित हो। 

योग को ले कर प्रिंट मीडिया में जो यह परिवर्तन आया इसके लिए हम यही चाहेंगे कि योगांदोलन क॑ जरिए 
स्वामी रामदेव ने योग को उस दुनिया से बाहर निकाला जिस दुनिया में आमजन जाने के लिए स्वयं को तैयार नहीं 
कर पाता था। योग को सीधे सामान्य जन की दुनिया में पहुंचाने का एकदम अनूठा काम है योगांदोलन | इस अनूठे 
काम को प्रिंट मीडिया ने निरंतर सम्मानजनक स्थान देना प्रारंभ किया है। योग से संबंधित चर्चा को प्रिंट मीडिया ने 
भगवाधारियों का अनुष्ठान या पूजा पाठ कह कर हाशिए पर डालने के चलन से स्वयं को अलग करने का प्रयास 
भी प्रारंभ किया है | अब कोई भी अखबार, पत्रिका उठा कर देखिए योग के लिए उसमें खास स्थान, खास चर्चा अवश्य 
मिलेगी | तमाम पत्र-पत्रिकाओं ने तो योग के लिए एक कालम या एक स्थान ही निश्चित कर रखा है | दरअसल यह 
जो परिवर्तन हुआ यह तब तक संभव नहीं था जब तक कि तथ्यो का वैज्ञानिक मूल्यांकन न किया गया हो | स्वामी 
जी ने यही किया। आज के दौर में लोगों का मन अन्ततः उसी चीज को अंगीकार करेगा जो आधुनिक विज्ञान की 
कसौटी पर खरी उतरे। इसीलिए स्वामी जी ने योग को आधुनिक विज्ञान की कसौटियों पर कसने का कार्य प्रारंभ 
किया | प्रिंट मीडिया की नजर यह प्रयास अछूती नहीं रही | 


योग शिविरों, इलेक्ट्रॉनिक माध्यमों तथा अन्य जरियों से योग के प्रचार-प्रसार को जैसे-जैसे गति मिलती गई, प्रिंट 
मीडिया में उसके लिए वैसे-वैसे स्थान बढ़ता गया | स्वामी जी ने योग को ऐसे रूप में समाज के सामने रखने का 
प्रयास किया कि वर्तमान समाज को उसे अपनाने या उसके साथ अनुकूलन में जरा भी दिक्कत न हो। यही वह वजह 
है कि जो योग पहले क्लिष्टता का आवरण ओढे कुछ लोगों तक सीमित था वह तेजी से फैल गया | रूच मायने में 
योग के प्रसार के लिए जो आंदोलन पिछले 5-6 वर्षों पहले प्रारम्भ हुआ, वह अब वैश्विक योग आंदोलन का रूप 
ले चुका है। यह भारतीय प्रिंट मीडिया के स्वरूप में आया एक बहुत बड़ा, बहुत महत्वपूर्ण परिवर्तन है। यह इस 
बात का भी सूचक है कि वैश्विक व्यावसायीकरण के युग में भी भारतीय मीडिया व्यावसायिक मुद्दों के अलावा 
सामाजिक मुद्दों को भी अपनी प्राथमिकता की सूची में रखता है। जैसे आजादी से पहले स्वाधीनता सेनानियों ने अपने 
विचारों अपने प्रयासों से भारतीय प्रिंट मीडिया को एक सुदृढ़ आधार प्रदान कर, आजादी के आंदोलन को गति दी, उसे 
धार प्रदान की तथा देश की आजादी के मुद्दे को सबका प्रमुख मुद्दा बना दिया | वैसे ही आजादी के बाद स्वामी जी 
का योगांदोलन कुछ इसी रूप में सामने आया | प्रिंट मीडिया ने योग को ले कर अपने पिछले सारे नजरियों को उलट 
कर रख दिया है। वैसे ही जैसे जनमानस का यह विचार बदल गया कि योग गृहस्थों या आमजन के वश से बाहर की 
चीज है। आजादी के बाद की महत्वपूर्ण घटनाओं में दर्ज होने वाला यह परिवर्तन योग के सन्दर्भ में प्रिंट मीडिया के बदले 
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नजरिए के लिए जाना जाएगा। 

प्रिंट मीडिया के इस परिवर्तन से अन्य क्या लाभ हुए इसका 9 
लेकिन योग आंदोलन को क्या लाभ हो रहे हैं इसका वर्णन जरूर कलाबा लिन है 
या इस तरह की बातें तथाकथित सेकूलरों की भेंट चढ़ जाती थीं लेकिन योग आंदोलन ने परिस्थितियां पहले योग 
हकीकृत को सेकुलरिज्म या किसी बहाने से ठिकाने लगाना संभव नहीं हुगा सच को हमेशा के निए कर 
जा सकता। सच को मारा नहीं जा सकता है। वह अटल है, ऐसे ही योग का सच अटल है | उसे भी नकारा नहीं 
जा सकता। प्रिंट मीडिया ने योग के प्रति अपना नजरिया रातोंरात नहीं बदला। प्रारंभ में उसमें हिचक थी वो समय 
के साथ जल्दी ही समाप्त हो गई | स्थिति यह थी कि जैसे-जैसे योग की तस्वीर साफ होती गई प्रिंट मीडिया की 
कौतुहलता बढ़ती गई; ४ योग को ले कर उस भावना से अलग होता गया जो पहले उसके पांव रोकती थी | नई 


सकारात्मक भावनाऊ ३ थ प्रिंट मीडिया ने पहले के उलट योग के लिए, योगांदोलन के लिए सहयोगात्मक रवैया 
अपनाया | ऑन ` +" को उपयुक्त महत्व देना प्रारंभ किया, लोगों तक योग के संदेश को पहुंचाने के लिए बातों 
को ठीक स॑": 'दिर:। > 'भेडिया का यह सहयोग जो प्रारंभ में कौतुहलतापूर्ण था, आगे चल कर जल्दी ही अच्छे प्रयास, 
संपूर्ण विश: अर '='\ग में बदल गया | इस सहयोगात्मक रवैए का इस देश की जनता को लाभ मिल रहा है | 


योग को £$? आज: ४. ४-शांव तक पहुंचाने में प्रिंट मीडिया से भारी मदद मिली है और यकीन यह भी है कि यह सदैव 
मिलती है; & गी | 

शहर ४ आबार्द; + एक हिस्सा अपनी सुबह की शुरुआत अखबारों से करता है | पत्रिकाएं भी लोग पढ़ते हैं और 
इनसे उन्हें सिर्फ सूचनाएं ही नहीं मिलतीं बल्कि उनके जीवन पर भी बड़ा प्रभाव पड़ता है। ऐसे ही विभिन्न शहरों 
में आयोजित होने वाले योग शिविरों की ही बात करें तो जब समाचार पत्रों में शिविर के आयोजन की सूचना आती 
हैं और लोग उसे पढ़ते हैं तो अपनी समस्याओं के समाधान के लिए उत्सुक व्यक्ति इन शिविरों की तरफ भारी संख्या 
में चल देते हैं। शहरों में लोग योग की तरफ रुख करते हैं, तो इसमें बड़ी भूमिका प्रिंट मीडिया से मिली सूचना की होती 
है। प्रिंट मीडिया सूचना देने की अपनी जबरदस्त क्षमता के चलते ही शहर वासियों को योग की समुचित सूचना देकर 
इसके विस्तार में महत्वपूर्ण योगदान देता है। योग को गांव-गांव तक या देश के कोने-कोने तक पहुंचाने में मीडिया की 
दुनिया अहम्‌ भूमिका निभा रही है। बाजार में योग या इससे संबंधित साहित्य को स्थापित करने में जहां इससे संबंधित 
विज्ञापन सूचनाओं को तेजी से विस्तार देते हैं वहीं इसके पूरे साहित्य को प्रिंट मीडिया और आगे बढ़ाता है। इससे एक 
लाभ यह भी होता है कि छोटी-छोटी जगहों तक में जो कुत्सित विचारों वाले अश्लील साहित्य आम जनमानस को पथ 
भ्रष्ट कर रहे हैं, प्रिंट मीडिया द्वारा योग को वहां तक पहुंचाने पर सकारात्मक प्रभाव पड़ रहा है। लोग योग साहित्य 
की ओर आकर्षित हो रहे हैं जो एक अच्छा संकेत है। युवा वर्ग जो अश्लील साहित्य के अंधेरे में पथभ्रष्ट हो रहा है, उसे 
योग के उजाले में अपनी राहे ढूंढना आसान हो रहा है। भटकाव की जिंदगी से बाहर निकलने का रास्ता पा गया है 
वह | यह स्थिति समाज में नैतिकता की सुदृढ़ स्थापना में भी अहम भूमिका निमा रही है। और सब बातों की एक बात 
यह कि विज्ञापनी शक्ति के चलते जिस खान-पान पिज्जा-कोला संस्कृति ने लोगों का स्वास्थ्य बुरी तरह प्रभावित कर 
रखा ह उस पर भी योग का विस्तार प्रभाव डाल रहा है। खान-पान के प्रति लोग सचेत हो रहे हैं, जिसका 8 
प्रभाव उनके स्वास्थ्य पर भी पड़ रहा है। जब शरीर स्वस्थ हो रहा है तो सोच भी प्रभावित होगी। सकारात्मक 


मानसिकता का निर्माण होगा। 
योगदेलन में प्रिंट मीडिया की भूमिका व वर्तमान में इसका स्वरूप | 
1. देश में का 60,413 अखबारों एवं पत्र-पत्रिकाओं की 15 कु 67 लाख Dhl 
; रूप से स्वामी जी से संबंधित लेख एव समाचार Fa 
i र BES में प्रकाशित होने वाली यत्र-पत्रिकाएं व अखबारों आदि में प्रकाशित होने वाले 


लेख इसके अतिरिक्त हैं। में प्रकाशित पत्र-पत्रिकाओं से जुड़े 67 करोड़ पाठकों को स्वामी 
में अंग्रेजी 22 अन्य भाषाओं में प्रकाशित पत्र- र र्‌ 
2. व ळी जीवन शैली, मानवता एवं निरोग जीवन से संबंधित संदेश से नवजीवन की 


प्रेरणा मिल रही है। 


हि त कतौही कड़े (पर योग की. हॉ 
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. देश के प्रिंट मीडिया में जहां पहले अपराध एवं नकारात्मक घटनाएं प्रमुख स्थान पाती थी, वहीं आज स्वामी जी 


के सकारात्मक विचार एवं मार्गदर्शन मुखपृष्ठ पर एवं प्रमुखता के साथ प्रकाशित होते हैं। जबकि इतिहास में योग, 
अध्यात्म व सांस्कृतिक मूल्यों की खबरों को सौतेला सा स्थान देकर मीडिया अपने कर्त्तव्य की इतिश्री कर लेता 
था| 

जहां-जहां स्वामी जी का योग शिविर होता है वहां सारा क्षेत्र योगमय हो जाता है। राष्ट्रीय, क्षेत्रीय एवं स्थानीय 
अखबारों एवं पत्रिकाओं ने योग विशेषांक प्रकाशित कर प्रिंट मीडिया जनमानस की धारा के अनुरूप व्यवहार 
करता है। कश्मीर से कन्याकुमारी तक एवं कच्छ से पूर्वांचल प्रदेशों तक देश के विभिन्न शहरों में अब तक स्वामी 
जी के सान्निध्य में शताधिक विशाल 7 दिवसीय गैर आवासीय योग विज्ञान शिविरों का आयोजन हो चुका है | 
जिनमें औसतन 60 हजार से एक लाख व्यक्ति प्रति शिविर में प्रत्यक्ष रूप से स्वामी जी से योगलाभ प्राप्त कर 
चुके हैं। इस तरह कुल एक करोड़ से अधिक व्यक्ति प्रत्यक्ष रूप से निरोगी जीवन का योगमंत्र जान छुफ हैं| 
इसके अतिरिक्त स्वामी जी के सान्निध्य में 17 आवासीय योग शिविर, 2 हार्मोन परीक्षण शिविर एवं :: ॐ*य 
चिकित्सीय परीक्षण शिविर आयोजित किये जा चुके हैं जिनमें योग को आधुनिक विज्ञान के पैमाने पर 5": 7 
करने की दिशा में महत्वपूर्ण शोधकार्य एवं दस्तावेजीकरण हुआ है | प्रिंट मीडिया ने इनके परिणामों को ?*र त 
से प्रकाशित कर वैज्ञानिकों सहित आम आदमी को संवाद प्रदान किया एवं योग के महत्व पर रोशनी ':: 5 : 
इसके अतिरिक्त स्वामी जी के सान्निध्य में योग, प्राणायाम, आयुर्वेद एवं भारतीय मूल्यों की स्थाप 5: 
विश्वविजयी अभियान अपने प्रथम चरण में देश की सीमाओं को लांघकर ब्रिटेन तक जा पहुंचा है जहां पर *:::” 
मूल के निवासियों के आग्रह पर चार योग विज्ञान शिविर आयोजित किये जा चुके हैं| ब्रिटेन में लगभग 59.08) 
शिविरार्थियों ने प्रत्यक्ष रूप से शिविरों में भाग लेकर सारे पश्चिमी देशों को विस्मय में डाल दिया है। खास तथ्य 
यह है कि 14 प्रतिशत शिविरार्थी गैर भारतीय मूल के थे | ब्रिटेन के निवासियों ने कभी नियमित रूप से इतने 
वृहत पैमाने पर सामाजिक भागीदारी नहीं देखी | वहां के सारे मीडिया ने प्रमुखता से योग क्रांति को स्थान देकर 
इसे वैश्विक पटल पर रखा | शिविरार्थियों के अलावा मन्दिर, मस्जिद, गुरुद्वारा, चर्च व अन्य सामुदायिक केन्द्र व 
विभिन्‍न सामाजिक संस्थानों द्वारा आयोजित कार्यक्रमों में सम्मिलित होकर ब्रिटेन के अनेक मंत्रियों, सांसदों, 
जनप्रतिनिधियों, उद्योगपतियों एवं शीर्ष व्यक्तियों ने स्वामी जी से योग लाम प्राप्त किया। 


- शिविर के दौरान पहली बार ऐसा देखने में आया है कि पत्रकार न केवल पूरे 7 दिवसीय शिविर में परिवार सहित 


भाग लेते हैं अपितु नियमित एवं मौलिक कवरेज के लिये शिविर स्थल पर प्रातः 5 बजे से उपस्थित रहते हैं एवं 
स्वामी जी के उद्बोधन को विस्तृत रूप से प्रकाशित करते हैं| अन्यथा प्रचलित प्रथा एवं समय सारिणी के अनुसार 
प्रातःकाल का यह समय पत्रकारों के लिये अनुकूल नहीं है। 


. स्वामी जी ने क्या कहा, कितने साधक आये, व्यवस्था कैसी थी, किसे कितना लाभ हुआ, आहार में क्या बताया, 


प्राणायाम की क्या विधि समझाई, कौन सा घरेलू नुस्खा बताया, कौन से लाइलाज रोगों को ठीक होते देखा, राष्ट्र 
प्रेम का क्या संदेश दिया, कौन सा सामयिक मुद्दा स्वामी जी ने छेड़ा, स्वामी जी की सामाजिक विषयों पर क्या 
प्रतिक्रिया थी ? आदि प्रमुख समाचार बन जाते देखे गए। 


। आज स्वामी जी द्वारा दिये गये नारे (स्लोगन) जैसे “ठंडा माने टॉयलेट क्लीनर', 'बर्गर माने बरबादी का घर' आदि 


बच्चों-बच्चों की जुबान पर हैं। 


. देश के लगभग सभी शीर्ष प्रकाशनों, अखबारों एवं पत्रिकाओं द्वारा कवर स्टोरी अनेक बार प्रकाशित की जा चुकी 


हैं। यह दर्शाता है कि आज पाठकों में योग का विषय सबसे ज्यादा पठनीय , ज्ञानवर्धक एवं उपयोगी बन चुका 
है। इसी ने सभी प्रकाशनों में प्रतिस्पर्धात्मक गति से स्वामी जी को प्रकाशित करने की पहल को जन्म दे दिया 
है। 


` स्वामी जी द्वारा निर्देशित योग क्रांति के पुनर्भव के व्यापक प्रभाव का सहज प्रमाण यही है कि आज योग, धर्म, 


ह आयुर्वेद एवं पारिवारिक मूल्यों के विचार प्रवाह में रत पत्रिकाएं ही देश की शीर्ष प्रथम एवं द्वितीय स्थान 
पर हैं। 
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12. योग, धर्म, अध्यात्म, आयुर्वेद एवं पारिवारिक मूल्यों के विचार प्रवाह में रत पत्रिकाओं की संख्या में अप्रत्याशित 
रूप से पिछले 6 वर्षो में बढ़ोतरी हुई है। आज रजिस्ट्रार ऑफ न्यूजपेपर्स से उपलब्ध आंकड़ों के विश्लेषण से 
पता चलता है कि इस तरह की कुल 209 पत्रिकाएं भारतीय नागरिकों द्वारा एवं 111 पत्रिकाएँ 28 विदेशी पंजीकृत 
मिशनों एवं ट्रस्टों द्वारा प्रकाशित की जा रही है | श्त 

13. आज उपरोक्त विषयों से संबंधित पत्रिकाओं एवं अखबारों की प्रसार संख्या ही आंकड़े 
को पार कर चुकी है। जो कि देश में प्रिंट मीडिया की कुल प्रसार संख्या pets 


ख्या का 12.76 प्रतिशत है। जबकि रोचक 
तथ्य यह है कि मात्रा 1 मिलियन से कम प्रसार संख्या वाले मीडिया जगत ने ही देश में आजादी का बिगुल इस 
तरह बजा दिया था कि देश का बच्चा-बच्चा अपनी मातृभूमि को गुलामी की जंजीरों से मुक्त करने के लिये शहादत 
देने का तैयार था! 


14. प्रिंट मीडिया द्वारः ::7 इस्ती (सेलेब्रेटी स्टेटस) की मान्यता मिलने के बाद भी स्वामी जी मीडिया के साथ उसी सरल, सहज 


एवं अर रिवः 7. ` और वही अंतरंग मधुरता से मिलते हैं कि अनेक बार पत्रकार भी महामना के इतने सरल होने से 
भ्रमिः = - पते: ¦ सीन वर्षो में ही स्वामी जी औसतन छह घंटे रोजाना के हिसाब से कुल 394,200 मिनट का समय 
मीहि“ „` ऋः `. कर चुके हैं। इससे महामना स्वामी जी के पारदर्शी जीवन की स्पष्ट प्रतिछाया मीडिया के आईने 
में गवतात क 
(ग) रे: की शू 
भार? > \डियं¦ 5: . जिसका विस्तार 18.57 करोड़ श्रोताओं तक जा पहुंचा है एवं जहां आम श्रोता औसतन 90 


मिनट सो सुनतः डे - द्वारा स्वामी जी एवं उनके द्वारा निर्देशित योग क्रांति संबंधित समाचार एवं विषयों को 

समय-समय पर समाचारों एवं सामयिक विषयों पर चर्चा के रूप में प्रसारित करता रहा है। यहां तक कि जिस शहर 

में स्वामी जी का योग कार्यक्रम आयोजित होता है वहां के स्थानीय एफ एम बैण्ड (जो कि मूलतः हिट गाने सुनाता 

है) के रेडियो जो की बीच बीच में प्रमुख घटना (हैपनिंग) के रूप में स्वामी जी के योग कार्यक्रम की जानकारी देते. 
रहते हैं । जैसे कार्यक्रम के कारण कहां और किस समय ट्रेफिक रूट में परिवर्तन है, शिविर स्थल तक जाने के क्या-क्या 

साधन हैं, कौनसी नई सुविधाएं आने-जाने के लिये दी गई हैं, कितने लोग भाग ले रहे हैं, साधकों एवं शिविरार्थियों 

की क्या प्रतिक्रियाएं हैं आदि। स्वामी जी द्वारा दिये गए संदेश उनके 'आज के विचार' बनते हैं। 


घ) जनसंवाद के अन्य माध्यमों की 

| ह स्वास्थ्य एवं अध्यात्म पर वा कैसेट्स बाजार रोजगार एवं आय के स्वर्णिम क्षेत्र के रूप में 
उभरा है। न केवल इन कैसेट्स की प्रवर्तक कम्पनियों की संख्या में भारी वृद्धि हुई है अपितु एक अनुमान के 
अनुसार उनके द्वारा जारी कैसेट्स की संख्या में भी पिछले तीन वर्षो में भारी बढोत्तरी हुई है | दिव्य योग मंदिर 
ट्रस्ट, हरिद्वार के इलेक्ट्रोनिक विभाग दिव्य साधना आ ख के उद्बोधनों एवं दिव्य स्तवनों पर आधारित 

शीर्षक / संस्करण जारी किये गए ह। 

2. rm ps जब सी.डी.// डी.वी-डी. के बाजार का विस्तार तो पिछले 6 वर्षों में एक सा 
के अनुसार 38 गुना हो चुका है। दिव्य योग मंदिर ट्रस्ट, हरिद्वार के इलेक्ट्रोनिक विभाग दिव्य साधना ह जर 
स्वामी जी द्वारा निर्देशित विभिन्न रोगों के उपचार एवं अन्य 10 5 प्राणायाम एवं आयु 
चामत्कारिक प्रयोगों एवं क्रियाओं पर 64 शीर्षक संस्करण जा bps 

3 इंटरनेट युग में योग, स्वास्थ्य एवं अध्यात्म पर आधारित वेबसाईट की संख्या में sp bbe । एक 

गैर सरकारी संगठन मिशन द्वारा किये गये अध्ययन के अनुसार पूरी दुनिया में लोगों 22128 ॥ का त्सु 

एवं विश्वास बढ़ा है जिसके चलते नेट पर आज 7 लाख से ज्यादा पृष्ठों की जानकारी उपल 


4. स्वस्थ भारत एवं स्वस्थ विश्व के संकल्प को साकार करने हेतु पूज्य स्वामी जी द्वारा 50 हजार से भी अधिक 


मुख्य योगशिक्षक एवं सहयोगी योग प्रशिक्षक तैयार किए गए हैं जो भारत सहित विश्व के अनेक देशों में 


: व्यक्ति तक योग का संदेश पहुँचा रहे हैं। 
5 Oe i के दिव्य प्रकाशन द्वारा प्रकाशित साहित्य जैसे योग साधना एवं चिकित्सा रहस्य, मा 
रहस्य, औषध दर्शन, वैदिक नित्यकर्म विधि, आयुर्वेदिक जड़ी-बूटी रहस्य आदि की लाखों प्रतियों के प्रसार 
योग के प्रचार को बल मिला है एवं इसे प्रचलित करने में यह साहित्य महती भूमिका निमा रहा है। 


विज्ञान की कसौरी पर योग 


|299 
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दिव्य योग मंदिर (ट्रस्ट) द्वारा 11 विभिन्न भाषाओं में प्रकाशित मासिक पत्रिका 'योग संदेश' की कुल पाठक संख्या 
31 लाख 50 हजार है। यह भी अत्यंत प्रभावशाली संवाद सूत्र साबित हुआ है। स्वामी जी के संदेश, नये अनुसंधान, 
परिणाम, आयुर्वेदिक एवं यौगिक प्रयोगों पर ज्ञानवर्धक सामग्री होने के कारण पाठक इस पत्रिका का उत्सुकता 
से इंतजार करते हैं | साथ ही यह पत्रिका मीडिया को भी स्वामी जी एवं योग क्रांति के संदर्भ में अवगत कराती 
है। 


, पतंजलि योगपीठ, बहादराबाद स्थित आधुनिकतम बहिरंग चिकित्सा विभाग में प्रतिदिन 2 से 3 हजार मरीजों को 


निःशुल्क रोगोपचार परामर्श दिया जाता है। साथ ही पतंजलि योगपीठ में साधना, शोधकार्य, योगप्रशिक्षण या 
अन्य जानकारियां लेने एवं भ्रमणार्थ आगन्तुको की संख्या प्रतिदिन सात हजार से कहीं ज्यादा है। साथ ही 
पतंजलि योगपीठ एवं दिव्य योग मंदिर (ट्रस्ट) के तत्वावधान में संचालित पूरे देश में फैले 150 से ज्यादा सेवा 
केन्द्रों के माध्यम से लगभग 20,000 रोगियों को निःशुल्क रोगोपचार परामर्श दिया जाता है | यह विशाल ठ भर रोग 
से त्रस्त मानवता को योग क्रांति का फलदायक कल्पवृक्ष प्रतीत होता है। 


, हरिद्वार एवं दिल्ली स्थित समन्वित सूचना केन्द्र द्वारा प्रतिदिन औसतन 1175 टेलीफोन कॉल के जवाब टि: 9 ते 


हैं। जिससे प्रतिवर्ष 4 से 5 लाख लोगों को मार्गदर्शन मिलता है | पतंजलि योगपीठ में प्रतिदिन 400 से 500 याः 
पत्र व्यवहार के माध्यम से स्वास्थ्य सेवाओं का लाम प्राप्त करते हैं। इसके साथ ही ई-मेल सेवा से प्रतिदि ६} 
से 500 व्यक्ति आरोग्य सेवाएं व अन्य समाधान प्राप्त करते हैं। 


. सभी वर्गों, धर्मो, क्षेत्रों एवं भाषा के लोगों ने स्वामी जी की योग क्रांति के विषय में मुखर होकर सकः तन 


प्रतिक्रियाएं दीं एवं योग को सम्पूर्ण विज्ञान प्रतिष्ठापित करने के अनुष्ठान को सम्बल दिया है। 


, योग क्रांति से जिनके हित बाधित हुये उन बहुराष्ट्रीय कम्पनियों, वर्गों एवं राष्ट्रों के षड़यंत्रों को निस्तेज कर? 


के लिये समय-समय पर उमड़े जनसंघर्ष ने यह सिद्ध कर दिया है कि भारत का आम आदमी अब जाग गया 
है वह अपनी सुषुप्त अवस्था से उठकर अपने हितों के लिये सक्रिय हो रहा है। 
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दशम अध्याय 


पतंजलि योगपीठ : 


दिव्य योग "नदर? ,२ॐ: «पं पतंजलि योगपीठ योग एवं आयुर्वेद की वैज्ञानिक परम्परा के द्वारा विश्‍व के आरोग्य 
हेतु यत्नशील : ऽ: ` ॐ गने छोटे से कार्यकाल में ही इस मिशन ने उस उद्देश्य में सन्तोषप्रद ऐतिहासिक 
सफलता प्रा" ४1 ४ , 9४५ दं आयुर्वेद के वैदिक ज्ञान को वैज्ञानिक दृष्टिकोण से स्थापित कर मानव मात्र के आरोग्य 
एवं सुख सः: की क॑ „मना पूज्य स्वामी जी महाराज ने की थी उसे योग-प्राणायाम एवं आयुर्वेद के ऊपर व्यापक 
अनुसंधान 55 अभूः `? 5 दी है। आज पूज्य स्वामी रामदेव जी की 'स्वस्थ विश्व” की परिकल्पना पर आधारित 
यह आन्दो::: अपने :+ॐ प्रकल्पों के साथ मानवमात्र की अनेक प्रकार से सेवा कर रहा है | पतंजलि योगपीठ के 


बहिरंग चिळत्सा विभाग (ओ.पी.डी. के प्रारम्भ होने से यह कार्य और भी गतिमान हो चला है। इस परिसर में 
अत्याधुनिक तकनीक पर आधारित स्वास्थ्य और अनुसंधान विषयक परीक्षणों की सभी सुविधाएं 
उपलब्ध हैं | इस परिसर में उपलब्ध सुविधाओं में विश्वस्तरीय आयुर्वेद चिकित्सा एवं अनुसंधान विभाग, योग प्रशिक्षण 
एवं अनुसंधान विभाग, नैदानिक परीक्षण एवं अनुसंधान विभाग, पंचकर्म तथा षट्कर्म चिकित्सा एवं अनुसंधान विभाग 
विश्व में प्रथम विशाल व अत्याधुनिक आयुर्वेद द्वारा शल्य चिकित्सा एवं अनुसंधान विभाग , आयुर्वेद व योग द्वारा 
चिकित्सा एवं अनुसंधान का अतिविशाल नेत्र चिकित्सा एवं अनुसंधान विभाग, औषध विकास एवं क्लीनिकल रिचर्स 
विभाग, आयुर्वेद व यौगिक विज्ञान द्वारा चिकित्सा प्रदान करने वाला विश्वस्तरीय आयुर्वेद दन्त चिकित्सा एवं 
अनुसंधान विभाग, वैदिक यज्ञशाला एवं अनुसंधान विभागों के साथ-साथ अन्नपूर्णा (विशाल भोजनशाला) एवं आवास 
की उच्च स्तरीय सुविधाएं विशेष उल्लेखनीय हैं। हमारे अन्य प्रकल्पा में अत्याधुनिक _ सुविधाओं तथा अन्तर्राष्ट्रीय 
मानक (॥॥-0-0॥/२) तकनीक व लैब (७.८.९) से युक्त 190-9001, 190-1400, एव 1990-13001 प्रमाणपत्र न 
सम्पूर्ण भारत वर्ष की प्रथम आयुर्वेदिक औषधि निमाण शाला दिव्य फार्मेसी, जड़ी-बूटी अनुसंधान विभाग, ड 
नर्सरी, गौशाला एवं पंचगव्य अनुसंधान इत्यादि के कार्य संस्था के हरिद्वार स्थित विभिन्न परिसरों में | 
गंगोत्री स्थित साधना आश्रम एवं रेवाड़ी (हरियाणा) के घासेडा ग्राम में संचालित गुरूकुल दिव्य हर क 
महत्वपूर्ण संस्थान हैं। पतंजलि योगपीठ द्वारा जनहित के विभिन्न कार्यो का संचालन किया जाता है| इन 


निः प्राकृतिक आपदाओं ; 
शुल्क औषध व्यवस्था, विभिन्न प्रकार की प्राकृतिक आ जग ना 


जरूरतमंद लोगों को विभिन्न प्रकार की आवश्यक वस्तुएं उपलब्ध कर र्‌ सेवा! 
बनन के लिए सहयोग-सुविधाए, रक्तदान शिविरों को प्रोत्साहन तथा दूरदराज के क्षेत्रों में स्वास्थ्य सेवाएं 


उपलब्ध करवाना आदि प्रमुख हँ | 


भविष्य की योजनाएं 


की संस्कार युक्‍त शैक्षिक आकांक्षाओं को दृष्टि में रखकर स्वामी जी की प्रेरणा से डो 
विश्वविद्यालय की स्थापना का संकल्प लिया गया है। एतद्‌ विषयक अधिनियम भी तत्कालीन उत्तराचल सरकार 


पारित कर दिया है। इस विश्वविद्यालय की स्थापना के साथ निम्न स्वप्न जुड़े हैं: 
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1. विश्वभर के लगभग पाँच हजार विद्यार्थियों के लिए योग में पी.एच.डी.. पोस्टग्रेजुएट, ग्रेजुएट डिग्री व डिप्लोमा 
पाठ्यक्रम चलाना तथा अथर्ववेद, चरक, सुश्रुत आदि की परम्परा और आधुनिक चिकित्सा विज्ञान के समन्वय 
से आयुर्वेद में पी.एच.डी, एम.डी. एम. एस. बी.ए.एम.एस. आदि डिग्री कोर्स चलाना एवं विद्यार्थियों के लिए 
आवश्यक छात्रावास भी तैयार करना | 

2. योग एवं आयुर्वेद के अतिरिक्त वैदिक तथा आध्यात्मिक मूल्यों के साथ बी.एस.सी., एम.एस.सी. बी.कॉम., एम. 
कॉम, एम. सी. ए. एम. बी. ए. डीफार्मा, बी.फार्मा, एम.फार्मा, यौगिक फिजियोथिरेपी, एक्यूप्रेशर आदि अन्य 
सम सामयिक व्यवसायिक रोजगार परक पाठ्यक्रम चलाकर शिक्षा के क्षेत्र में एक आदर्श दिशा निर्धारित 
करना। 

3. अध्ययन के साथ-साथ सभी विद्यार्थियों के लिए चिकित्सा एवं अनुसंधान की विश्वस्तरीय सुविधाएं 
उपलब्ध कराना | 

4. जैनेटिक (वंशानुगत) रोगों पर रिसर्च तथा कैंसर, हृदयरोग, मधुमेह, अस्थमा, आर्थराइटिस आदि असाध्य ९:7 
पर क्लिनिकल कन्ट्रोल ट्रॉयल एवं अनुसंधान करके प्रकृति प्रदत्त औषध 'प्राण को एविडेंस बेस्ड़ मे! रे .! 
की तरह विश्वपटल पर स्थापित करके विश्व को निरामय बनाने के ऋषियों के संकल्प को पूर्ण कर्‌: , 

5. जड़ी-बूटियों पर निरन्तर शोध एवं अनुसंधान करके जड़ी-बूटी आधारित कृषि व्यवस्था को प्रोत्साहन ;८ : 
गरीब, मजदूर एवं किसानों की गरीबी व भूख मिटाकर, एक स्वस्थ एवं समृद्ध राष्ट्र का निमाण करन: : 

6. योग एवं आयुर्वेद के साथ-साथ अग्निहोत्र, गोमूत्र, प्राकृतिक चिकित्सा, वैदिक व्यवस्था, वैदिक षोडश संशका: 
एवं समस्त सांस्कृतिक परम्परागत ज्ञान पर वैज्ञानिक अनुसंधान करके ऋषि संस्कृति के वैज्ञानिक पहलुओं क 
प्रकाश में लाना | 

7. योग प्रशिक्षण के लिए एक विशाल इन्डोर स्टेडियम का निर्माण करना, जहाँ एक साथ लगभग 5 से 10 हजार 
लोग योग व प्राणायाम का प्रशिक्षण प्राप्त कर सकें | 

8. देश की शिक्षा, चिकित्सा, पुलिस, प्रशासन, सेना उद्योग एवं व्यवसायिक संस्थानों मे योगशिक्षा को समाहित 
करके एक स्वस्थ, समृद्ध, आध्यात्मिक, संवेदनशील एवं कर्त्तव्य परायण राष्ट्र का निर्माण करना | 


विश्व स्तर की वृहत्‌ अनुसंधान संस्थान की स्थापना करना : 


पतंजलि योगपीठ एवं दिव्य फार्मेसी द्वारा स्वतन्त्र रूप से एक विशाल पैथोलॉजी लैब एवं बोटनी, केमेस्ट्री एवं 
माइक्रोबायोलॉजी लैब की स्थापना की जा चुकी है जिसमें विविध तरह के अनुसंधान के कार्य हो रहे हैं। विभिन्न 
संस्थाओं व विश्वविद्यालयों से जुड़ कर भी अनुसंधान कार्य को आगे बढ़ाया जा रहा है | 


आयुर्वेद; योग, जड़ी-बूटी के साथ-साथ प्राणायाम पर व्यापक शोध व अनुसंधान कर सभी साध्य असाध्य रोगों 
के उपचार हेतु प्राण को एक औषधि के रूप में वैज्ञानिक दृष्टि के साथ स्थापित करना। आधनिक चिकित्सा 
विज्ञान के अन्नमय कोष (२॥/७०8। 8०59) से आगे प्राणायाम (Etheric 8०४), मनोमय (१७8 Body) विज्ञान मय 
(Menta! 3०9) व आनन्द मय (81581 8०५४) कोशों की संरचना एवं उसकी योग, आयुर्वेद द्वारा विशेषकर प्राणायाम 
दवारा, जेनेटिक (8७1८) रोगों के ऊपर वृहत्‌ एवं गहन अनुसंधान करना | जिससे अनागत रोगों से बचाव व वंशानुगत 
स को बिना आयुर्वेदिक दवाइयों के सहारे दूर कर स्वस्थ व समृद्धि एवं रोग मुक्त समाज की कल्पना को सार्थक 
1 जा सके। 


आधुनिक जैनेटिक प्रयोग शाला की स्थापना: जैनेटिक रिसर्च को गति प्रदान करने के लिए पतंजलि योगपीठ 
SH hy जैनेटिक प्रयोगशाला स्थापित की जायेगी | विदित है जैसे जैसे विज्ञान ने प्रगति की है, आनुवंशिक 


i और असंक्रमण जनित रोगों में भी उत्तरोत्तर वृद्धि हुई है। आज भी आधुनिक विज्ञान आनुवंशिक एवं जैनेटिक रोगों 


के आगे लाचार है। ऐसे रोगों में योग एवं प्राणायाम अत्याधिक प्रभावशाली है ऐसा पूज्य स्वामी जी ने अपने प्रयोगों 
वं अनुभवों से * अपने प्रयोगों 
अः ह से सिद्व भी किया है। आज जरूरत है इस सत्य को आधुनिक विज्ञान के मापदण्डों के अनुरूप सिद्व करने 

इस प्राचीन वैज्ञानिक चिकित्सा पद्धति को वैश्विक मान्यता मिल सके | कैंसर, थैलशीमिया, मल्टिपल 
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स्केलरोसिस, सेरीवेलर एटेक्सिया आदि रोगों की चिकित्सा में नयें कीर्तिमान 
एवं क्लीनिकल अनुसंधान किये जायेंगें। [न स्थापित करने के लिए वृहत्‌ जैनेटिक 


वैदिक शाश्‍वत परम्पराओं का वैज्ञानिक पृष्ठभूमि पर अनुसंधान : वैदिक शाश्वत परम्पराओं जैसे 
से गौ 
पंचगव्य की औषधीय महत्ता को दृष्टि में रखते हुए देश में विभिन्न प्रकार की प्रजातियों / नस्लों की गायों उ 


व संवर्द्धन हेतु विशाल गोशाला के निर्माण, विकास तथा अनुसंधान की योजना है, जिससे गोदुग्ध गोमूत्र 
की प्राप्ति हो सके | ४ , गोघृत, गोमूत्र आदि 


इसके अतिरिक्‍त अग्निहोत्र (यज्ञ) रोग एवं दुःख निवारण तथा पर्यावरण की शुद्धि एवं भौतिक सुखों की प्राप्ति 
के साथ आत्मिक उत्थान का साधन है, यज्ञ के वैज्ञानिक पक्ष को जनमानस के बीच लाना व उसके लिए एक विशाल 
यज्ञशाला व यज्ञ अनुसंधानशाला का निर्माण किया जायेगा। 


जड़ी-बूटी उद्यान एवं '5विकरण व आयुर्वेद को प्रोत्साहन : 


«२. हक 
Lo Pp 
1५१: ८ 


: -शनी व अनुसंधान : भावी संस्थान का जहां आन्तरिक परिवेश, आध्यात्मिक सौन्दर्य से 
ओत-प्रोः 5: वह” ::/-बूटियों, नानाविध पुष्पों, लताओं, सुन्दर वृक्षों, उद्यानों एवं सुन्दर पथों से बाह्य सौन्दर्य भी 


दिव्य & ˆ”; से `? -गा। आश्रम परिसर में पदार्पण करते ही व्यक्ति का तन-मन प्रफुल्लित हो जाये और वह 
खो जा: `; 5 += अ सौन्दर्य और विश्रान्ति में। संस्थान में हिमालय क्षेत्र सहित देश की सुलभ व दुर्लभ 
जडी-ड 5 ऊो ७. - "ऽर विशाल भूखण्ड पर व्यवस्थित रूप से लगाया जायेगा जिससे लुप्त होती जड़ी-बूटियों 
को लगाःः-* उनकः >. एवं संवधन किया जा सके एवं यहीं से जड़ियों के फल-फूल, पत्तियाँ, छाल, मूल आदि 


को चिकि; के लिए 7 अनुसंधान कार्य के लिए भी प्रयोग किया जा सके। औषध उद्यान से आती मन्द सुगन्धित 
समीर से सभी आगतों के कष्टों का निवारण होगा | यहाँ से प्राप्त शुद्ध जड़ी-बूटियों का सद्य प्रभावशाली ताजा रस 
भी रोगियों को आवश्यकतानुसार पिलाया जा सकेगा। विश्व के इस विशालतम जड़ी-बूटी उद्यान में विलुप्त प्रायः हो 
रही दिव्य वानस्पतिक औषधियों का जर्म प्लाज्म संवर्द्धन विधि से संकलन एवं रोपण किया जायेगा एवं जड़ी-बूटियों 
के कार्यकारी घटकों एवं गुणधर्मो पर वृहत्‌ शोध एवं अनुसंधान की व्यवस्था रहेगी | अनुसंधान से प्राप्त निष्कर्षो पर 
जड़ी-बूटियों की खेती का लाभ ग्रामीण आँचल के कृषक भी प्राप्त कर सकेंगे, जिससे कृषकों की आर्थिक दशा तो 
सुधरेगी ही साथ ही जड़ी-बूटियों की कृषि को बढ़ावा भी मिलेगा, जिससे गरीब किसान आर्थिक रूप से स्वावलम्बी 
हो सकेगा तथा राष्ट्र की समृद्धि बढ़ेगी, देश से गरीबी तथा बेरोजगारी का अन्त होगा | 


घर-घर में जड़ी-बूटियों को गमलों में लगाने के लिए लाखों लोगों को तैयार किया जा चुका है जिनमें सात वृक्ष 
वाले पौधे- हरड़, बहेड़ा, आंवला, नीम, परिजात (हारसिंगार), अर्जुन, आदि | ये पौधें घर के आसपास बगीचे स्कूल 
आदि खाली स्थानों पर रोपण के किए प्रत्येक व्यक्ति को प्रोत्साहित किया जा रहा है साथ ही तुलसी, गिलोय, गेहूँ : 
का ज्वारा, अश्वगन्ध, महुवा, घृतकुमारी, सदाबहार आदि पौधें को गमलों में लगाने के लिए प्रेरित किया जा ख | 
जिसके लिए आगे गांव-गांव वनौषधि वाटिकाओं की स्थापना करने की योजना तैयार की जायेगी | राष्ट्रीय व प्र a 
स्तर पर शासन-प्रशासन से वार्ता कर जड़ी-बूठियों के प्रोत्साहन हेतु वृहत्‌ कार्ययोजना तैयार करना कला प 
संस्थाओं आदि के माध्यम से किसानों को जड़ी-बूटी लगाने के लिए प्रोत्साहित करना व उसकी pe 
गोष्ठी व अन्य कार्यक्रमों को आयोजित करना | जड़ी-बूटियों को उचित मूल्य पर खरीदने के लिए वृहत्‌ योजना बन 


जा रही है। आ 
जडी-बूटियों को क्रय कर शुद्ध औषधि निर्माण कर न्यूनतम मूल्य पर जन-जन तक पहुँचाने की योजना : भारत 


की समृद्धि को बढ़ाना है और 33% से ज्यादा की आबादी को गरीबी रेखा से उठाकर 


उत्पाद को खरीद कर 'देश की | 
सबको रोजगार प्राप्त कराना है। इसके लिए जड़ी-बूटी के दा एक आयुर्वेदिक औषध निर्माण इकाई के 


औषधि' को विकसित करना होगा। इसी पवित्र उद्देश्य को लेकर हरिद्वार । 
द्वारा सेवा की जा रही है। भविष्य में इसको एक और वृहत्‌ स्वरूप प्रदान करने का संकल्प है। 


प्र 


ड़ विज्ञान की व टु | कस रज ब्र शोगा 
विज्ञान की कसोटी पर ल 
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संस्था की अन्य योजनायें 


1. 


दैवीय आपदाओं में सेवा व सहयोग हेतु विशाल स्तर पर स्वयंसेवकों का संगठन तैयार कर एक स्थायी 


“निधि तैयार करना। 


मेधावी किन्तु गरीब व असमर्थ छात्र-छात्राओं के विद्याध्ययन हेतु छात्रवृत्तियों आदि से सहंयोग की वृहद्‌ 
योजना बनाई जा रही है। 


यूके. में संस्था का रजिस्ट्रेशन हो चुका है। वहां संस्था के जनोपयोगी सभी योजनाओं को वृहत्‌ स्तर पर प्रारम्भ 


करना है तथा रोगमुक्त, सुखी व स्वस्थ विश्व के स्वप्न को साकार करने के लिए विश्व के विभिन्न (विकसित 


या विकासशील) देशों में संस्थागत कार्यों को यथाशीघ्र प्रारम्भ करने की योजना है। 
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शारीर. चेतना, समन - सभी का आधार प्राण है| बिना प्राण के जी 
असंभव है। शरीर की प्रत्येक कोशिका अपने आप में हमारा एक प्रति 
~ हैनअर्थात्‌ उसमे एक हमशक्ल (01016) पैदा करने की क्षमता है. प्र 
का तात्पर्य श्वसन क्रिया'से हे और इस संदर्भ मे प्राण तथा आक्सी 
एक ही है । प्राण vs आक्सीजन के अणु नैनोटेक्नोलाजी की सबसे छ 
इकाई (४७10) है | शरीर के प्रत्येक अवयव, सूक्ष्मतम/अव 


DNA तक निष्पन्न होने वाले कार्यो को पूरी मात्रा में आक्सीजन/देः 
शरीर के आन्तरिक अवयवों को व्यायाम देकर सम्पूर्ण आरो ग्य।दे'सक 


को पूरा आक्सीजन देता है बा री 
रीति से गति प्रदान कर शक्ति: 


आस्था, विश्वास एवं सकारात्मक चिन्तन को जागृत कर एक स्वस्थ 


चिन्तामुक्त जीवन का प्रारम्म करते है | 


.> 


